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1 Uvod

Sport, spravna vyziva, trendy a fenomény doby — nejen tyto pojmy
v riznych péadech, tvarech, jednotlivé nebo v kombinacich na nas plsobi
z rlznych zdrojd a vrlznych formach prakticky denné. Zdravy Zivotni styl
v dnesni realité uspéchaného svéta plného stresujicich faktorl, v Zivotnim
prostfedi negativné ovliviiovaném neustdle rostouci industrializaci,
doprovazenou neustale se zvysujici spotfebou energii a s tim souvisejici téZbou
fosilnich paliv a nerostl, je pak stale vice vyhledavanou formou a nékdy
i filozofii Zivota jednotlivcll a skupin lidi na celém svété.

Sport je ve svych rlznych formach a podobach od nepaméti nedilnou
soucésti kultury lidstva. V nedavné historii pfiblizné sta let zaznamenal sport
podobné jako ostatni oblasti lidské Cinnosti nebyvaly rozvoj. Potenciél sportu
spravné odhadl Pierre de Coubertin, ktery se vroce 1888 rozhodl obnovit
olympijské hry a jejichZ novodoba historie za€ala v roce 1896 v Aténach. Sport
ve vSech svych podobach — at uz se jedna o vrcholovy, profesiondlni,
amatérsky nebo rekreacni — dnes zasahuje do spolecenského Zivota na celém
Svete.

Fotbalova utkani v Evropé nebo v Jizni Americe — a nejen v zemich,
kde je fotbal sportem ¢&islo jedna — sleduji desetitisice az statisice divak(
s vyznamnym vlivem na spoleCnost a ne nahodou zde mizeme vidét
podobnosti s davnymi souboiji gladiatori v obdobi starovékého Rima.

Sport jako fenomén doby a sportovci jako jeho protagonisté ovliviuji
nejen ostatni dospélou Cast populace, ale i déti, pro které jsou zejména
profesionalni sportovci vzory ale i ikonami, ke kterym €asto nekriticky vzhlizeji
zejména k jejich spoleenskému postaveni a hmotnym statklim, kterého
za svou kariéru dosahli.

Lidsky jedinec a néasledné pak spole¢nost ale nemohou existovat
bez zékladnich fyziologickych potfeb, kterymi jsou mimo jiné pfijimani potravy
a vody. Tak jako se po staleti vyvijel Clovék a spole€nost, tak se vyvijely i jeho
stravovaci navyky a zvyklosti. V obdobi od 90. let 20. stoleti se u nas objevilo
mnozstvi novych receptl, navodd, rad, doporuceni a postuptl, které rliznou

formou a prezentovany vice nebo méné znadmymi odborniky €i osobnostmi



verejného Zivota, predkladaly a i v souc¢asnosti prezentuji posluchac¢iim témata
souvisejici se spravnou vyzivou Clovéka.

S rozvojem zejména amatérského a rekreacniho sportu a se zménou
stravovacich navykl ve spolec¢nosti dochazi jejich kombinaci ke vzniku
zdravého Zivotniho stylu, ke kterému se hlasi stale vétsi Cast populace. Zdravy
Zivotni styl ale neni a nemél by byt urCen jen pro Uzkou skupinu profesionalnich
sportovcl nebo dospélych, ale je velice ddlezity i pro déti a mladez.

Predkladand bakaldfska prace se zabyva stravovacimi navyky
u sportujicich déti ve véku od 12 do 15 let, které se vénuji v nasi republice
nejpopularnéjSimu sportu — fotbalu, a ktery ve své kategorii hraji na vrcholové
arovni. V praci jsou analyzovany jejich souCasné gastronomické navyky
anazakladé navrzené tréninkové zatéZe jsou zpracovana stravovaci
doporuceni. Doporuceni jsou zpracovana pro fotbalisty ve vékové kategorii
12 az 13 let — mladsi Zaci — a pro vékovou kategorii 14 az 15 let — starSi Z4ci.
Navrzend tréninkova zatéz je pro kazdou kategorii zpracovana ve dvou

variantach, a to pro pfedsezénni pfipravu a pro sezénu.



2 Kategorie sportu

Sport a aktivity souvisejici se sportovni ¢innosti souvisi s cili, jakych
chceme dosahnout a s mirou Usili, kterou jsme schopni a ochotni pro dosazeni
danych cill dosahnout. Na zakladé naseho rozhodnuti je pak nutné upravit
stravovaci navyky (Konopka, 2004).

Vrcholovy sport:

Sportovec musi na narodni nebo mezindrodni sportovni scéné opakované
dosahovat vynikajicich vysledkd, jeho cilem je vitézstvi, zisk medaile, pfekonani
rekordu. Svému cili podfizuje vSe, tréninkova intenzita a objemy jsou Casto

na hranici fyziologickych moznosti (Konopka, 2004).

Vykonnostni sport:

Sportovec se snazi dosahovat maximalni vykonnosti, cilem je UuUCastnit
se zavodu a dosahnout co nejlepSi vysledek. Snazi se dosahovat
nadpriimérnych vykonl. Mezi vykonnostni sportovce se ftadi i starSi
nebo neorganizovani sportovci, ktefi se snazi stale prekonavat svij vlastni

vykon. Svému cili podfizuje sportovec bézny denni Zivot (Konopka, 2004).

Zdravotni cviceni:

Hlavnim cilem u této kategorie je dosahnout a udrzZet si dobry zdravotni stav.
Osobni vykonnost neni rozhodujici. Jde o cinnosti preventivniho charakteru
nebo jako terapie po zranéni, motivem mlze byt i soucasny styl zivota

a pracovni zatiZzeni (Konopka, 2004).

Rekreacni sport:
Cile rekreaCniho sportovce souviseji se socialnimi kontakty, radosti ze hry,
s dobrym pocitem pfi télesné zatézi. Osobni vykonnost neni rozhoduijici.

Casto byva zakladem ke zdravotnimu cvic¢eni (Konopka, 2004).

Hlavni rozdily mezi jednotlivymi sporty jsou v intenzité zatiZzeni

s odpovidajici latkovou vyménou a energetickou naro¢nosti (Konopka, 2004).
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3 Tvorba energie pro fyzickou zatéz

Fyzicka aktivita Clovéka je obecné charakterizovana uvolfiovanim
energie. Uvoliiovani energie aerobni probihd zejména oxidaci cukrl a tukd.
Jde o velmi efektivni a soucasné pro organismus i Usporny zplsob ziskavani
energie s vysokou Uu€innosti, kterd je az osmnactkrat vysSSi nez anaerobni
ziskavani energie pfi sportovnim vykonu.

K anaerobnimu ziskavani energie dochazi u z&vodniho sportovani,
ato jak v tréninku, tak pfi soutézich. Jde o zplsob, kdy bez pfistupu kysliku
dochazi k ziskani energie anaerobni glykolyzou z kreatinfosfatu, ktery je pfimo
ve svalové hmoté. Pro lidsky organismus jde o malo efektivni zplisob ziskavani
energie, ale ve vétsiné sportli se mu nelze vyhnout.

K vysokym vydajim energie ziskané z anaerobnich procesti dochazi
pfi sprintech, jejichZ rychlost zavisi na zménach sméru béhu nebo na soucasné
provadénych technickych cinnostech. Vydej energie pfi fotbalovém sprintu
je srovnatelny s vydejem pfi béhu rychlosti 8 m/s. Anaerobni procesy
v organismu v8ak mohou zajistit jen Cast energie celkové vydavané bé&hem
sportovniho vykonu, pfevaznou vétSinu energetické potieby kryji aerobni

procesy (Novotny a kolektiv, 1998).

Velmi vyznamnym energetickym zdrojem pfi fyzické aktivité
jsou sacharidy. Jsou nejdllezitéjSim nutrientem  poskytujicim  energii
pro optimalni vykon ve vSech sportovnich odvétvich. ,VyCerpani sacharidovych
zasob ovliviiuje sportovni vykon — dochazi k vy€erpani a nutnému ukonc&eni

vykonu“ (Mandelova & Hrncifikova, 2007, 9).
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4 Charakteristika fotbalu

Fotbal je sportovni, tymova, brankova hra, ktera patfi v nasi republice
k nejoblibené&jSim sportovnim hram. Na profesionalni drovni je i faktorem
ekonomickym a politickym, miZe slouzit i jako vhodna forma aktivniho
odpocinku a zabavy (Votik, 2005).

Fotbal m& jednoduchd& pravidla hry. Zpravidla se hraje na pfirodnich
a umélych hfistich o rozmérech délky minimalné 90 m, maximalné 120 m
a Sitky minimalné 45 m a maximalné 90 m. Hraje se na dvé branky o rozmérech
2,44 m vySky a 7,32 m délky.

Utkani hraji dvé druzstva. Kazdé druzstvo ma nejvySe jedenact hracd,
z nichz musi byt jeden brankaf. Utkani nemlZe zacit, pokud ma nékteré
druzstvo méné nez sedm hracl. Na lavicce nahradnikl mlze mit kazdé
druzstvo sedm nahradnikll i s brankadfem. DruZstvo mlze v pribéhu utkani
stfidat az tfi hraCe. Stfidani je zahajeno v preruSené hfe na povel hlavniho
rozhodciho.

Hraci doba je 2x45minut, mezi polocasy je 15 minut pfestavka.

Hru Fidi Ctyfi rozhodCi; jeden rozhod¢€i je hlavni, dva jsou pomezni
a jeden nahradni rozhodci. Hlavni rozhodci je vybaven pistalkou, zapisnikem,
Zlutou a Cervenou kartou. Pomezni rozhodC¢i ma praporek, kterym ukazuje
aradi hlavnimu rozhod¢imu. V poharovych zapasech je rozhodcCich Sest,
hlavni, dva pomezni, dva brankovi a jeden nahradni, ktefi dohlizi na spravnost
této hry.

Hraci jsou povinni mit zakladni vystroj: dres s rukévy, trenyrky, stulpny,
chranice holeni, kopacky. Chrani¢e holeni musi byt zakryty stulpnami, vyrobeny
z gumy, plastu nebo podobného materialu a mély by poskytovat pfiméreny
stupen ochrany. Obé druzstva musi pouzit takové barvy svych dresi, které
se liSi vzajemné i od dresl rozhod¢iho a jeho asistentll. Obleceni brankard

se musi liSit barvou od oble¢eni ostatnich hracél, rozhod¢iho a jeho asistentd.

Hraje se s miCem velikosti pét (Hora, 2007).

4.1 Fotbal - prace a struktura pohybového zatizeni hrace
Vykon hrace v utkani se sklada z Siroké sSkaly rliznych pohybovych
¢innosti. Dominantnimi jsou béh rliznou rychlosti a chiize, ¢innosti s micem

jsou provadény v souhrnu jen kratkou dobu. Pro odhad mechanické préace,
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kterou hra¢ vykona v pribéhu utkani, slouzi celkova vzdalenost prekonana
danymi druhy pohybt. V amatérském fotbalu predstavuje vykonana prace vydej
2,5 MJ energie, v profesionalnim fotbalu pak 5—-6 MJ. Denni energeticky vydej
hrde mimo cinnosti v prlbéhu utkani je prlimérné 14-15 MJ, prlimérna
intenzita energetického vydeje hraCe v utkani je sedmi az tfinactinasobna oproti
intenzité v klidu (Psotta a kolektiv, 2006). Model pohybové aktivity hracu

v utkani je uveden v Tabulce 1.

Tabulka 1. Model pohybové aktivity hracd v utkani (Psotta a kolektiv, 2006, 11)

Lokomo¢&ni €innosti bez mice Cinnost s micem
9 - 15km vzdalenost pfekonana chlizi a b&hem rdznych 30x vedeni mice, 140 - 220m vzdalenost pfekonana
rychlostech a zplsobech vedenim mice

40 - 60 zmén sméru béhu spojenych s brzdénim a 20 - 46 piihravek

zrychlenim

6 - 20 obrannych soubojl 0 - 4x stfelba

5 - 20 vyskokd 4 - 17x hra hlavou

0 - 6x zvednuti se ze zemé po padu 3 - 16x odehrani mice hlavou

Vykon hraCe ve fotbalovém utkani je charakteristicky stfidavosti
pohybového zatizeni. Je pfedstavovan stfidanim velmi kratkych, zpravidla 2—10
s dlouhych interval(l stoje, chiize, béhu rlznych zplsobl a rychlosti, ¢innosti
s miCem a dalSi pohybové Cinnosti — napf. kroky v soubojich, obraty. Ke zméné
intenzity nebo typu ¢innosti dochazi primérné kazdych 5 aZ 6 vtefin. Fotbalovy
vykon pak sestava z 900 az 1100 urcitych intervalll ¢innosti, od stoje a poklusu
az po intervaly ¢innosti s vysokou intenzitou, jako jsou béZecké sprinty, vyskoky
a souboje o mic¢ (Psotta a kolektiv, 2006).
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Na nésledujicim Grafu 1 je uveden model pohybové aktivity Spickovych

7z % O

evropskych profesionalnich hracd italského tymu, uUcastnika Ligy mistrl —
¢asovy podil jednotlivych intenzitnich typd lokomoce a herni ¢innosti. Podil
pohybové aktivity je uveden v procentech z celkové doby utkani.

béh ve stfednich — béh ve vysokych rychlostech 2,8 %
rychlostech 4,5 % sprinty 1,4 %
béh vzad 3,7 %
béh v nizkych
rychlostech 9,5 %

stoj 19,5 %

poklus 16,7 %

chlize 41,8 %
Graf 1. Model pohybové aktivity (Psotta a kolektiv, 2006, 11)

Vrcholovi hraci provadéji v pribéhu fotbalového utkani primérné
jednou za 30-90 sekund béhy ve vysoké az maximalni rychlosti (u elitnich

dospélych hracu 17-30 km/h), trvajici 1-4 sekundy. Tyto intervaly vysoké

az maximalni intenzity se stfidaji s intervaly béhu o stfedni rychlosti (13—

e

kterymi jsou stoje, chiize, poklus a béh nizsi rychlosti. Tyto intervaly trvaji
obvykle do 10 s a maji zotavovaci charakter.

Intervaly niZSi intenzity se stfidaji s intervaly vyssi intenzity, které maji
pro Gspésnost hrade zéasadni vyznam. Casovy pomér intervalll béhu

s~

od 1:14 az po 1:7 (Psotta a kolektiv, 2006).

4.2 Faktory sportovniho vykonu ve fotbale

Pfi pfipravé mladého hrdCe pro vrcholny individudini vykon
v budoucnosti je nutné zohlednit vSechny faktory sportovniho vykonu. Jeho
vyvoj od samého zacCatku aZz po mistrovskou vykonnost je potifeba rozdélit

do jednotlivych etap srlznymi cili, obsahem a metodami. ,Opomenuti
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nékterych faktorl sportovniho vykonu vtomto rozvoji mize snizit vykonnost
mladého hréace, nebo ji zcela zastavit* (Fajfer, 2005, 13).

Hlavni faktory sportovniho vykonu ve fotbalovém utkéni jsou technické,
taktické, psychické, somatické, kondi¢ni a ostatni a jsou uvedeny na Obréazku 1.

- somatotyp: ektomorfni
mezomorf, vyrovnany

somatotyp
50 gt
V“) FOTBALOVY VYKON w
u-

- analytické schopnosti : - regenerace
- vybér optimalniho feseni - wytrvalost (aerobni, anaerobni) - klimatické podminky
- strategie 2 I'YCNOS( (reak&ni, akéni, - povrch hiité

maximalni)

- koordinace (orientaéni,

I o . ostatni

adaptaéni)

- sila (explozivni - dolni konéetiny)

Obrazek 1. Hlavni faktory sportovniho vykonu ve fotbalovém utkéni
(Fajfer, 2005).

4.3 Fotbal mladeze

U starSich zak( jsou pravidla fotbalu shodna s pravidly fotbalu
u dospélych, avSak utkani rozhoduje jen trojice rozhodCich a hraci doba
je zkracena na 2x35 minut.

U mladSich Zak{ jsou pravidla rozdilna. Hraci plocha je vyznacena
polovinou normalni hraci plochy. Pomezni €ary normalni plochy hfisté tvori
brankové Gary hfisté pro mladsi zaky. Cary pomezni jsou tvofeny &arou
stfedovou klasického hristé a druhd pomezni Céra je vyznaCena znaCkami
dva metry od brankové ¢ary normalniho hfisté. Pokutové Uzemi je vyznaceno
znaCkami pfes celou Sifku hraci plochy. Vzdalenost ¢ary pokutového uzemi
je standardné 12,5 m. Pokutova znacCka je vyznaCena proti stfedu branky

ve vzdalenosti osm metr( od brankové ¢ary. Branky maji rozmér 2x5 m a jsou
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umistény uprostfed ,brankovych* €ar. Hraci plocha pro fotbalisty kategorie

mladsi Zaci je uvedena na Obrazku 2.

Kop z rohu16 m Branka Pomyslna postranni ¢ara

od brankovych tyci \ / -2 m od brankové cary

Pomysina stiedova| ¢
cara S

Pokutové Gzemi

Obrazek 2. Plan hiisté kategorie mladsich zakl (http:/nv.fotbal.cz)

Hraci doba mladSich zak( je 2x30 minut s patnacti minutovou
prestavkou. Mladsi Z&ci hraji s menSim mic¢em (mi¢ o velikosti €. 4). Kazdé
muzstvo ma osm hracl, z nichz jeden musi byt brankaf. Do utkani mize
zasahnout maximalné 16 hracd. Utkani nemUze byt zahajeno, jestlize nékteré
muzstvo ma méné nez 6 hracl. Vsichni uvedeni hraci mohou libovolné stfidat
pouze v pferuSené hie, kdy nejprve opusti hraci plochu stfidany hra¢ a teprve
poté mize vstoupit na vlastni polovinu hraci plochy novy hra¢. Utkani fidi jenom
jeden hlavni rozhodCi. Zbytek pravidel je stejnych jako u fotbalu dospélych
(Hora, 2007).
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Vékovéa kategorie 6 az 10 let — mladsi Skolni vék
Pro vékovou kategorii 6-10 let jsou charakteristicka dvé kriticka obdobi:

- zahajeni Skolni dochazky charakteristické vyraznou zmeénou denniho

i pohybového rezimu
- obdobi zpomaleni rlistu jako pfipravy na pubertu
V mladSim Skolnim véku mdizeme organismus zdravého ditéte

povaZzovat za relativné dokonaly, vyrovnany systém a vzhledem k jeho
fyziologickym moZnostem a odpovidajici zatézZi za velice zdatny. Pfesto musi
byt kazdd Ccinnost ditéte doplnéna kompenzacni aktivitou. Jednostranna
ndmaha nebo neumérné velkd tréninkova zatéZz vyvola sice rychlou,
ale nefyziologickou adaptaci na vyvolanou c¢innost. Nervosvalova koordinace
je jiz v mladSim Skolnim véku na vysoké urovni, je v8ak limitovdna psychicky.
Ve véku sedmi az osmi let je provadéni rliznych pohyb(l bez zrakové kontroly jiz
bezproblémové, k nejintenzivnéjSimu rozvoji koordinace dochazi ve véku sedmi
az deseti let. Pfedpoklady pro motorické cviky jsou znacné, déti se lehce uci.
U cviCeni je vSak vyZzadovana dynamika bez dlouhych fazi odpocinku, cviky
mohou byt i relativné naroCné. Musi v8ak mit spadd a odpovidat kratké
koncentraci pozornosti. Ve druhé poloviné vékového obdobi dochazi
ke zpomaleni rlistu, zdokonaluje je funkce srde¢né-cévniho systému a zvétSuje
se kapacita plic. Obdobi je charakteristické moznostmi rozvoje koordinace
pohybu, odrazové sily, obecné vytrvalosti a pohybové rychlosti (Peri¢, 2004).

Podil pohybovych schopnosti v procentech je uveden v Tabulce 2.

Tabulka 2. Podil pohybovych schopnosti (Peri¢, 2004)

Vék | Koordinacnich | Rychlostnich Silovych Vytrvalostnich
6 let 35% 30% 20% 15%
8 let 30% 30% 20% 20%
10 let 25% 30% 20% 25%
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Vékovéa kategorie 10 az 14 let — stfedni Skolni vék

Obdobi mezi 10 az 14 lety mizeme oznacit jako etapu prechodu
od détstvi k dospélosti, charakteristické biologickymi zménami organismu
sdopadem na vyvoj psychicky dospivajiciho jedince. Vzhledem
k psychofyziologickym zvlaStnostem déti v tomto obdobi je vhodné rozdélit tuto
dobu dospivani na dva ¢asové Useky, ato 10-12 let a od 12 do 14 let.

Prvni obdobi od 10 do 12 let se oznacuje jako predpubertalni, ve sportu
(fotbale) je oznaCovano terminem ,mladsi Zaci“. Pohybovéa koordinace dosahuje
znacného rozvoje, reakéni doba je takfka shodna jako u dospélého. Vyznamny
je rozvoj rychlostnich schopnosti, zejména frekvence pohybl. V obdobi
do 11llet, kdy mizZe dochéazet k znacnému narlstu svalové sily, je preferovan
rozvoj dynamiky a explozivnich silovych schopnosti. Kolem 12 let zacina
u chlapct puberta, dochazi k diferenciaci zajmu, zvySeni Usili po samostatnosti
a iniciativy.

Vékova kategorie od 12 do 14 let, ve fotbale do 15 let, je oznaCovana
jako ,starSi zaci“. V tomto véku je charakteristicky rychly vyvoj svalové hmoty
arast koncetin. Narlista vyznam spravné vyzivy a pitného rezimu, které musi
odpovidat rlistovym zménam. Vyvojové zmény se mohou projevovat zhorSenim
koordinace pohybu a psychickou nevyrovnanosti. Zpfeshuji se pohyby, rozviji
se svalstvo a silové schopnosti a silova vytrvalost. ZlepSuje se ohybnost
a kloubni pohyblivost, do 14 maximalné 15 let nar(sta rychlost pohybu,

kterd nasledné jiz stagnuje nebo zpomaluje (Peri¢, 2004).
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5 VyiZiva

Zakladnim smyslem konzumace potravy je ziskavani dostatec¢ného
mnoZstvi energie a stavebnich latek pro udrZeni Zivota. Energii nam poskytuji
latky, které nazyvame nutrienty. Tyto nutrienty mdZeme rozdélit na esencialni
a neesencialni. Esencialni nutrienty jsou takové, které jsou pro naSe télo
nezbytné a musi byt soucasti naSi stravy. Za neesencialni nutrienty
povazujeme ty, které si v pfipadé potfeby dokazeme vyrobit, nebo takové,
které nezbytné nepotifebujeme, ale maji pozitivni vliv na naSe zdravi.

Existuje celkem Sest zéakladnich nutrietd — sacharidy, tuky (lipidy),
proteiny (bilkoviny), vitaminy, minerdini latky a voda. Ne&které potraviny,
jako napfiklad celozrnny chléb, obsahuji vSechny nutrienty. V jinych,
jako je napft. olej, miZe byt obsazeny tfeba jen jeden nutrient. Prvni tfi nutrienty
- sacharidy, lipidy a proteiny - slouzi zejména jako zdroj energie a material
pro obnovu bunék. DalSi dva nutrienty, vitaminy a mineralni latky, nam
neposkytuji Zadnou energii, ale slouzi zejména kregulaci bunécného
metabolismu. Posledni nutrient, voda, funguje zejména jako zakladni médium
biochemickych reakci (KlimeSova & Stelzer, 2013).

Optimalni zastoupeni z&kladnich Zivin ve strave je zobrazeno v Grafu 2.

Vhodné zastoupeni zakladnich zivin ve
stravé

Sacharidy
50%

Graf 2. Vhodné zastoupeni zékladnich Zivin ve stravé
(KlimeSova & Stelzer, 2013)

19



5.1 Stravovaci doporuceni

Obecnym pravidlem optimalniho stravovani je jidelniCek rozdéleny
do péti az Sesti porci jidla denné, obsahujici dvé porce ovoce a ftfi porce
zeleniny. Jidelni¢ek by mél byt co nejpestfejSi, obsahujici dostatek celozrnnych
obilnin, mlé¢cné polotu¢né a zakysané vyrobky, libové maso, lusténiny, rostlinné
oleje.

Soucasti jidelnicku by meél byt dostateCny pfisun tekutin, zajiStujici
u Skolnich déti od 1,6 | do 2,5 | tekutin v€etné tekutin ze stravy denné. Z toho
napoje ve formé bylinnych, ovocnych a zelenych ¢ajli, vody, neslazenych
mineralnich vod (do pdl litru denné) a ovocnych a zeleninovych Stav by mély
tvofitasilaz 1,51.

Z denniho pfijmu by pak snidané méla zajistit pfijem 30 % energie
a méla by byt zdrojem sloZitych cukri a bilkovin a obsahovat ovoce a zeleninu.
Absence snidané byva prfi¢inou Unavy ve Skole, horSiho soustfedéni a prispiva
k nadvaze, kdy chybéjici energie se doplriuje odpoledne a vecer.

Dopoledni svacina pokryva idedlné 10 % potfeb denni energie;
pfi vhodném sloZeni se sklad4 zejména z ovoce a zeleniny, doplnéné tmavym
pecivem a zakysanymi mlécnymi vyrobky.

Obéd by mél tvofit 30 % z denniho pfijmu energie a optimalné
je zdrojem slozitych cukr, bilkovin, poskytne organismu kvalitni tuky ve formé
rostlinnych olejl, doda vSechny druhy Zivin a porci ovoce a zeleniny.

Odpoledni svacina poskytne v optimalnim pfipadé 10 % denni potieby
energie a je svym slozenim podobné svaciné dopoledni.

VecCefe by méla pokryt 20 % denniho pfijmu energie. Méla by byt
zdrojem kvalitnich bilkovin — libové, rybi maso, lusténiny, vejce, mlécné
vyrobky, mozné je pecivo, zelenina. VeCere nemusi byt tepla.

Druhou vecefi je vhodné zaradit na jidelniCek vzdy ve fazi rychlého
rlstu ditéte nebo pfi velkém vydeji energie pfi sportu. Je velmi lehka, tvofena
méné sladkym ovocem nebo zeleninou; je mozné zaradit mlé€ny, optimalné
zakysany vyrobek (Kunova, 2004; Nevoral 2003; Heinreich, 2000).

20



Vhodné rozloZeni energie béhem dne je uvedeno v Grafu 3.

Vhodné rozlozeni energie béhem dne

B Snidané m 1. Svadina Obéd m2.Svacina M Vecere

.

Graf 3. Vhodné rozloZzeni energie béhem dne Denni pfijem energie
(KlimeSova & Stelzer, 2013).

5.2 Pyramida zdravé vyZzZivy

Potravinova pyramida slouZzi jako jednoduchy pomocnik pro dodrzovani
vyZzivovych doporuceni a je optimalizovana pro ¢eskou populaci. Potravinova
pyramida neni podrobnym navodem k pfesnému sestaveni denniho jidelnicku,
dava vsak zakladni doporuceni o skladbé vyZivy (http://www.fzv.cz). Pyramida
zdraveé vyZivy je uvedena na Obréazku 3.

Z&akladnu pyramidy tvofi potraviny, které by meély tvofit zaklad nasi
stravy. Na jejim vrcholu jsou pak ty druhy potravin, které bychom méli
konzumovat jen vyjime€né. ,Pyramida zdravé vyzivy je dobrym nastrojem
pro vybér vhodnych potravin, musime ji vSak brat jen jako orientacni prostfedek,
protoze nefeSi mnozstvi pfijaté energie a jeho rozloZzeni béhem dne.”
(KlimeSova, 2010, 18)
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jezte casto

Ceska potravinova pyramida

> jezte pestrou stravu rozloZenou do celého dne

> zvyste spotiebu zeleniny a ovoce na 600 g denné
(400 g zeleniny, 200 g ovoce)

Obréazek 3. Pyramida zdravé vyzivy (http://www.fzv.cz)

5.3 Zastoupeni nutrient(

5.3.1 Sacharidy

ovoci nebo zeleniné. Jako vyhradni zdroj energie ji vyuzivaji nékteré lidské
tkdné, napf. mozek a sitnice.

Glukoéza, uskladnéna ve formé glykogenu ve svalech a jatrech,
je vyuzivana k ziskani energie pfimo burikami.

Obvykla hladina glukozy v krvi, glykémie, je 4—6 mmol/l. Niz8i hladina
je oznaCovana jako hypoglykémie, vy3Si pak jako hyperglykémie
(KlimeSova & Stelzer, 2013).

Frukt6za neboli ovocny cukr je nejsladSim typem cukru, vyskytujici

se v ovoci, medu, zeleniné a ovoci. Castéji se fruktoza vyskytuje v nasi stravé
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jako soucéast sacharézy. Sachar6za jako dalSi typ cukru je tvofena glukdzou
a fruktézou. K jejimu Stépeni v travicim traktu je potfeba enzym sacharaza.
Maltéza, obsaZena v kliicich zrnech a laktéza, obsazena zejména v mléce,
jsou dalSimi druhy cukrd.
Obvyklym zdrojem cukrll jsou Skroby obsazené v obilninach,
bramboréch, v mensi mife pak v lusténinach.
Sacharidy délime na:
- monosacharidy, tvofené jednou cukernou jednotkou
- oligosacharidy — disacharidy, které tvofi dvé cukerné jednotky
- trisacharidy sestévajici ze tfi cukernych jednotek
- polysacharidy, které jsou tvofeny vétSim poctem monosacharidovych
jednotek spojenych glykosidickou vazbou

Sacharidy neboli cukry jsou latky vysoko i nizkomolekularni,
které se vyskytuji v kazdém organismu a maji vyzivovaci funkci. Jsou hlavnim
energetickym zdrojem a jejich podil na pfijmu energie by se mél pohybovat
v rozmezi 55-65 %, a to zejména v podobé Skrobu. Oproti tukim se jedna
orychly zdroj energie, avSak s podstatné nizSi energetickou hodnotou.
Sacharidy se ukladaji jako energeticka rezerva ve formé jaterniho a svalového
glykogenu (KlimeSova & Stelzer, 2013).

5.3.1.1 Vlaknina

Je latka sacharidového plvodu (nevyuZitelné sacharidy), které jsou
soucasti bunécnych membran rostlin. VIaknina je odolna vici lidskym travicim
enzymdm, je vS8ak velmi didlezitou soucasti naSi stravy, nebot plsobi proti
rozvoji celé fady civilizaCnich chorob (napf. obezity, zacpy, kardiovaskularnich
chorob, diabetd a nékterych druhl rakoviny). Vlakninu rozdélujeme
na rozpustnou a nerozpustnou ve vodé (KlimeSova & Stelzer, 2013, 77).

Vldknina zlepSuje pribéh potravy v zazivacim traktu. Jeji ve vodé
nerozpustna forma je pro organismus dllezitd zejména z dlvodu umozZnéni
rychlejSiho vylu€ovani toxickych latek. Tim se zkracuje doba setrvani téchto
latek v tlustétm stfevé a jejich plsobeni na sliznici stfeva. V pfipadé

nerozpustné vlakniny v potravinach se jednd zejména o celulézu, ktera
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je pro lidsky organismus nestravitelna, a to z dlvodu absence pfislusnych
enzymi pro Stépeni vlakniny.

Rozpustnd vlaknina se Stépi vtlustém stfevé pomoci bakterii
na jednodussi ¢asti; absorbuje vodu a zvétSuje svij objem. V Zaludku
a ve stfevech plsobi obdobné jako houba. Obali potravu, tim omezi pfistup
enzymi Stépici sacharidy a tuky a snizi jejich vstfebavani.

Vldknina se vyskytuje zejména v obilninach, v neloupané ryzi,
luSténinéch, rybizu, v houbach, v ovoci a zeleniné (KlimeSova & Stelzer, 2013;
Stratil, 1993).

Doporuceny denni pfijem vlakniny je zhruba 20 g (Kunovd, 2004),
avSak néktefi autofi (Pitha & Poledne, 2009) uvadéji az 35 g.

U sportovcl je dilezité dodrzovat optimalni denni pfijem vlakniny.
Zvyseny prijem vlakniny je u sportovcl vhodny pouze v obdobi redukce
hmotnosti. V obdobi tvorby svalové hmoty je u sportovcl obvykly nizsi denni

prijem vlakniny.

5.3.1.2 Glykemicky index

Glykemicky index je definovan jako pomér obsahu plochy
pod glykemickou kfivkou testované potraviny, kterd obsahuje 50 g sacharidd,
a plochy pod glykemickou kfivkou standardni potravou (kterA ma referencni
hodnotu 100). Touto standardni potravou je 50 g glukézy nebo novéji bily chliéb
sobsahem 50 g sacharidd (chléb méné ovliviiuje motilitu Zaludku)
(KlimeSova & Stelzer, 2013,80).

Glykemicky index je relativné novy ukazatel. Glykemicky index
se stanovuje jako pomér hodnoty glykemie za 2 hodiny po konzumaci dané
potraviny a hladiny krevniho cukru po poZziti ekvivalentniho mnoZzstvi glukdzy
nebo bilého chleba (KlimeSova & Stelzer, 2013).

Rychlost narlstu koncentrace plazmatické glukézy je ovlivnéna

konzumaci rliznych druhd sacharidd. Cim rychleji se zvysi hladina

glukozy v krvi, tim vy8Sim glykemickym indexem je potravina oznacena.

NejvysSi je u jednoduchych sacharidll, u komplexnich je nizsi.

Glykemicky index potravin ovliviiuje napfiklad obsah vlakniny, Groven

technologického zpracovani, obsah tukl, kyselin, obsah sachar6zy

apod. (Mandelova & Hrncifikova, 2007, 12).
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Mezi potraviny s nizkym glykemickym indexem patfi napf. zelenina,
jablka, hrusky, pomeranCe, mléko a mlécné vyrobky, lusténiny. Potravinami
s vysokym glykemickym indexem jsou napf. svétlé i tmavé pecivo, ryze
a cornflackes.

Vybrané potraviny a jejich glykemicky index jsou uvedeny v P¥iloze 1.

5.3.2 Tuky

Tuky jsou koncentrovanym zdrojem kalorii a jsou nejhlife stravitelnou
slozkou potravy. Jejich pfeména na energii neni pro télo nejsnadnégjsi - Iépe
nez tuky zpracuje organismus glukdzu a alkohol. Tuk je pro organismus jednak
zdrojem energie, jednak pUsobi jako mechanickd opora chranici organy;
soucasné pini funkci izola€ni vrstvy v procesech termoregulace. Je soucasti
bunénych membran. Tuky obsaZené v potravé se oznacuji jako triglyceridy -
jedna molekula glycerolu vaze tfi mastné kyseliny. V jednom tuku se mohou
vyskytovat jednak molekuly s nasycenymi, jednak s mononenasycenymi
i polynenasycenymi mastnymi kyselinami. Hodnoceni suroviny se provadi podle
typu mastné kyseliny, kterd v dané potraviné previada.

Nasycené mastné Kkyseliny jsou charakteristické maximalnim
mnoZzstvim vodiku. Na kazdy uhlik v chemické vazbé jsou navazéany dva vodiky,
které vytvareji se sousedicimi uhliky jednoduchou vazbou. Jsou zdrojem
energie a vitaminl rozpustnych v tucich. Velké mnozstvi nasycenych mastnych
kyselin obsahuje vétSina tukd zivociSného plvodu a rovnéz nékteré
z rostlinnych olejli. Nadmeérny pfisun téchto kyselin Skodi zdravi zvySovanim
cholesterolu v krvi. Jejich konzistence pfi pokojové teploté je pfevazné tuhd,
jedna se zpravidla o tuk Zivoc¢isného plvodu obsazeny v sadle, masle, mléku,
vajecném Zzloutku. Z rostlinnych olejli se nasycené mastné kyseliny vyskytuji
v kokosovém a palmovém oleji (KlimeSova & Stelzer, 2013)

Nenasycené mastné kyseliny obsahuji dvojné vazby, jejichz pfitomnost
ovliviiuje vlastnosti mastnych kyselin. Velké mnoZstvi nenasycenych mastnych
kyselin obsahuji tuky rostlinného plvodu. Pokud by organismus pfijimal pouze
nenasycené mastné kyseliny, doslo by kvyraznéjSi potfebé vitaminu E
(KlimeSova & Stelzer, 2013).
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Mononenasycené mastné kyseliny se vyznacuji jednou dvojnou
vazbou. Jejim ze zdrojii téchto kyselin je napf. rostlinny olej — napf. fepkovy
a olivovy, ofechy a avokaddo. Mononenasycené mastné kyseliny mohou
sniZzovat citlivost tkani na oxidacni stres.

Polynenasycené mastné kyseliny maji dvojnych vazeb vice a jsou
obsazeny ve VvétSiné rostlinnych (napf. slunecnicovém), a rybich olejd.
Se zvySujicim se poctem dvojnych vazeb tuk snadnéji oxiduje a zvySuje
zdravotni riziko. StarSi tuk nebo tuk s vétSim poctem dvojnych vazeb rychleji
oxiduje.

Lidské télo si dokaze vyrobit nasycené a nenasycené mastné kyseliny
ze sacharidll, alkoholu a bilkovin, zpotravy musi ziskavat nékteré
polynenasycené mastné kyseliny, které si télo vyrobit nedokaze.

Tuk jako zdroj kalorii by mél tvofit 20—30 % z celkového pfijmu energie.
Prilis nizky pfilem mensi nez 20 % mize znamenat riziko nedostatku
esencialnich mastnych kyselin a vitamind, které se v tucich rozpoustéji.

Zastoupeni nasycenych, mononasycenych a polynasycenych mastnych
kyselin by mélo byt v poméru 1:1:1.

Tuky (spolecné se sacharidy) tvofi hlavni zdroj energie pfi aerobnich
procesech v organismu (KlimeSova & Stelzer, 2013).

5.3.2.1 Cholesterol
Cholesterol patfi do skupiny sterolll, podskupiny lipidi. Je stavebni
souCasti ZluGovych kyselin a steroidnich hormonl. Cholesterol
se nalézA pouze v potravindch zivocCisSného plvodu, prevazné
ve vnitfnostech, vejcich a vyrobcich zvajec, mléku a mlé€nych
vyrobcich, mase. DoporuCované mnozstvi cholesterolu ve strave je 300
mg, soptimem 10 mg na 4200 kJ pfijaté energie (Mandelova &
Hrncifikova, 2007, 16).
Cholesterol se vytvafi se v jatrech a je zakladni surovinou pro vytvareni
steroidnich hormon( a Zluovych kyselin v téle. Cholesterol je pro spravnou
¢innost organismu nepostradatelny, jeho tvorba se v jatrech fidi podle jeho

pfijmu ve stravé. Obsahuje-li strava vice exogenniho cholesterolu, sniZzuje
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se produkce endogenniho cholesterolu v jatrech. Je-li naopak snizen pfijem
cholesterolu v potravé, zvySuje se jeho produkce v jatrech.

Vysoka koncentrace cholesterolu v organismu je Skodliva, normalni
hladina je vrozmezi 4-7 mmol/l. Hormony S&titné Zlazy a estrogeny hladinu
cholesterolu sniZuji, Zeny mivaji zpravidla nizSi hodnoty cholesterolu nez muzi.
Se zvySujici se hladinou cholesterolu v krvi se zvySuje riziko poSkozeni cév
a srdce. Tato hladina je ovlivnéna mnoZstvim nasycenych tuk( ve stravé —
pfi vysokém podilu potravin s vysokym obsahem mastnych kyselin produkuji
jatra vice cholesterolu, ktery je uvoliovan do krve.

Neutralné plsobi na hladinu cholesterolu v krvi mononasycené mastné
kyseliny. V pfipadé, Ze ve stravé nahradi mastné kyseliny, stdva se jejich
acinek na organismus pozitivnim.

Hladinu cholesterolu v krvi snizuji polynenasycené mastné kyseliny,
zejména skupiny omega 6 a omega 3 — ta soucasné priznivé ovliviiuje rizikové

faktory kardiovaskularnich chorob (Konopka, 2004).

5.3.3 Proteiny

Proteiny neboli bilkoviny jsou vysokomolekularnimi latkami, sloZzenymi
priblizné z dvaceti aminokyselin. Jsou soucasti bunék organismu a musi byt
neustale obnovovany. Télo je pouziva jako stavebni materidl pro stavbu
a udrzbu tkani. Schopnost organismu tvofit vlastni bilkoviny zavisi na jejich
pfijmu z potravy. Proteiny tvofi jediny zdroj dusiku a siry, které nejsou obsazeny
v ostatnich Zivinach.

Z hlediska energetické bilance organismu nejsou tak dullezité jako
ostatni Ziviny, zpravidla poskytuji jen asi 10-15 % energie. Vyznacuji
se specificko-dynamicky efektem, 10 % energetické hodnoty se spotfebovava
na metabolismus proteind.

Jejich z&kladem jsou aminokyseliny, na které se bilkoviny rozkladaji
v travicim traktu a nasledné opét vznikaji jako proteiny télu viastni.

Proteiny se déli podle poctu aminokyselin na dipeptidy, tripeptidy,
tetrapeptidy, oligopeptidy, polypeptidy a makropeptidy.

K vysoce kvalitnim zdrojiim bilkovin (proteinl) patfi maso, vejce

a mléko.
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Rozdéleni aminokyselin:
- esencialni; organismus je pfijima v potravé, patfi mezi né leucin,
izoleucin, valin, methionin, fenylalanin, lyzin, treonin a tryptofan
- semiesencialni; jsou potfebné v urCitych fazich vyvoje organismu,
napf. pfi rlstu (histidin a arginin)
neesencialni aminokyseliny; jsou pro organismus potfebné, ten si je ale
dokaze vytvorit sam (glycin, kyselina glutamova, glutamin, serin, taurin, alanin,
ornitin, tyrozin, cystein, prolin, hydroxyprolin, kyselina asparagové, asparagin
a karnitin) (KlimeSova & Stelzer, 2013).

Zdroje bilkovin mohou byt plvodu:
- Zivoc€iSného (mléko, vejce, maso)
- rostlinného (s6ja, hrach, fazole, ocka, obilniny, ryZe, ofechy)
Pomér ZivociSnych a rostlinnych bilkovin by mél byt optimalné 1:2,
pro déti a fyzicky velmi aktivni jedince je pak doporu€ovany pomér 1:1
(KlimeSova & Stelzer, 2013, 87).

5.3.4 Vitaminy

Vitaminy — aZ na nékolik vyjimek - si télo neumi vytvofit samo a musi
je proto dostavat v potravé. Vitaminy jsou rozpustné ve vodé nebo v tucich.
Castéji je nutné doplfiovat vitaminy rozpustné ve vodé&, které prochazi t&lem
a okamzité vyuzity télo opousti. V téle se hromadi vitaminy rozpustné v tucich,
pro jejich vyuZiti je potfeba ZluCové kyseliny. Jejich nedostatek se projevuje
az po delsi absenci pfijmu. Vysoké davky vitamin( mivaji nezadouci Gcinky,
nékteré — napf. vitamin A, D, Ka B6 - jsou pro organismus v nadmeérnych
davkach toxické. Prijem vitamind je vhodnéj$i v mensich davkach nékolikrat
denné. VétSina vitamind plsobi antioxidacné, avSak pfi vysSich davkéach

4

se jejich plsobeni otaci a jsou prooxidacni.
- vitamin A: je nezbytny pro rlst a vyvoj bunék, zrak a imunitni funkce;

je obsazen napf. v jatrech, tuénych rybach, Zloutku, syru, masle, mrkvi,
merunkach, paprice, rajcatech
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- vitamin D: je nutny pro vstfebavani vapniku a fosforu do organismu,
pro tvorbu kosti a zub(; jeho zdrojem je rybi tuk a jatra, tunak, losos

- vitamin E: jde o antioxidant polynenasycenych mastnych kyselin
v bunéCnych membranach a tkanich, je nutny pro spravnou funkci
reprodukénich organd; vyskytuje se v rostlinnych olejich, pSeni¢nych
kliccich, ofeSich, Zloutku, Cokoladé

- vitamin K: je ddlezity pro tvorbu nékterych bilkovin, nezbytny
pro normalni srazlivost krve; je v zelené listové zelening, hlavkovém
bilém zeli, Spenétu, rajCatech, brokolici, Zloutku, luSténinach, zeleném
caji

- vitamin C: v organismu je potfebny k tvorbé kolagenu, coZ je bilkovina
potfebna pro zdravé zuby, spravny rlst kosti, dasné&, chrupavky a kizi,
pro funkci neurotransmiter(l. Je dlleZitym antioxidantem, je pfi procesech
uvolhovani Zeleza z potravy, zvySuje odolnost organismu proti
nasledkim kontaminace Zivotniho prostfedi; vyskytuje se v ovoci
a zelening, v citrusovych plodech, obsahuji jej Sipky, jahody, Kkiwi,
papriky, ¢erny rybiz, brambory, rajCata

- vitaminy B: dlouhou dobu byly povazovany za jeden vitamin, jejich
vyznam a Uc¢inek pro lidsky organismus je podobny. Kromé vitamin(i B9
a Bl12 se vSechny «ucastni pfi uvolfiovani energie z potravy
(KlimeSova & Stelzer, 2013).

U sportovcl byva, vzhledem k vySSi energetické potfebé&, soucasné
zvySena i potieba vitaminl. Sportovci se vS8ak mohou dostat do rizika deficitu
snizovanim prijaté energie, dietami, Ci jednostranné zaméfenou stravou
(Mandelova & Hrncifikova, 2007).

Co se tyce vitaminl a minerdlnich latek, jejich podil ve stravé
se u malych sportovcli nemusi nijak zasadné odliSovat od déti nesportujicich

(www.vyzivadeti.cz).
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5.3.5 Mineraly a stopové prvky

.Mineralni latky jsou anorganické latky plnici v organismu mnoho
ddlezitych funkci. Podili se na stavbé Kkosti, udrzovani, nervosvalové
drazdivosti, osmolarity, jsou souCasti  hormon( a enzymQ“
(Mandelova & Hrnéifikova, 2007, 29).

Minerdly a stopové prvky nejsou — podobné jako vitaminy — nositeli
energie, presto jsou pro lidské télo nezbytné. Potfebné mnozstvi minerald
i stopovych prvkll ziskdva zdravy organismus zpravidla z potravy. Potfebnou
kratkodobou rovnovahu mineralnich latek si dokaze télo udrzet samo, pfi delSim
deficitu téchto latek v pfijimané potravé jej organismus ziskavd ze zésob
v kostech, jatrech a svalové hmoté. Pro organismus je zejména nebezpecny
dlouhodoby nedostatek vapniku, j6du a Zeleza (KlimeSova, 2010).

V organismu sportovcll dochazi ¢asto k deficitu minerall a stopovych
prvkd, zejména Zeleza, vapniku a hof¢iku. Zelezo je soucasti energetického
metabolismu a jeho deficit byva ¢asty u sportovcl s aerobnim metabolismem.

Mezi nejdlezitéjSi mineraly potifebné pro lidsky organismus patfi:

- sodik: obvykle je v potravé obsazen ve formé kuchynské soli,
Vv potravinarstvi se pouzivd ve formé dusitanu sodného pfi konzervaci
uzenin, je hlavni sloZzkou glutamatu sodného; spolecné s draslikem
reguluje mnozstvi vody v organismu, je nezbytné nutny pro svalovou
a nervovou ¢innost

- draslik: télo jej ziskava z brambor, merunék, lusténin, avokada, ofech
abanand; je nutny pro Sifeni nervovych vzruchd, je hlavnim
vnitrobunécénym iontem

- vapnik: vapnik se v potravinach vyskytuje v mléce a mlécnych vyrobcich,
sardinkach, zelené listové zeleniné; je nutny pro stavbu kosti a zubd,
prenos nervovych impulst, srazZlivost krve a ¢innost svalll

- fosfor: je obsazen v rostlinnych a Zivoc€iSnych bilkoviniach, tmavém mase,
celozrnnych obilovinach, v mléce, vajeCném Zloutku; je potfebny
pro tvorbu kosti a zub(, pro uvoliiovani energie

- chlor: je pro organismus potfebny pro udrzeni bilance tekutin, tvorbu
Zaludecni kyseliny, jeho nejvySsi koncentrace se vyskytuji v mozkomisni
tekutiné a v travicich Stavach v zaludku; je obsazen v kuchynské soli
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- hof¢ik: je dlleZity pro spravnou tvorbu kosti a zub(l, nutny pro pfenos
nervovych impulz(; vyskytuje se v kakau, zelené listové zelening,
sezamovych semincich (KlimeSova, Stelzer, 2013; Stratil, 1993;
Foft, 2000).

Mnoho stopovych prvki hraje klicovou roli v energetickém metabolismu
pfi namahavé fyzické aktivité. Fluktuace energie v kosternim svalu miZe byt
zvySena az na 20 az 100 nasobek Kklidové rychlosti metabolismu
(Maughan, 2009).

5.4 MIléko a mlécné vyrobky

Mléko a mlécné vyrobky jsou nenahraditelnou slozkou détské vyzivy.

Cenime si je nejen jako dobrého zdroje kvalitnich bilkovin, ale také jako

vynikajici zdroj vapniku a nékterych vitamin(. Denni davka vapniku

by méla byt u Skolnich déti asi 1 000 mg. Pfitom jeden litr mléka
obsahuje zhruba 1 200 mg vapniku. ProtoZze vapnik je i ve vyrobcich

z mléka, ale i v dalSich potravinach, je jeho pfisun v pfirozené primeérné

stravé, jejiz soucasti je i mléko, dostateény. Skolni déti by denn& mély

zkonzumovat asi 3 porce mléka ¢i mlécénych vyrobk(. Jednu porci
predstavuje pudl hrnku mléka, jogurtu nebo 20 grami syra. Preferovat
by se méli mlécné vyrobky, to znamend, ze napfiklad u jogurtl by mél
byt obsah tuku 2-5 %. Ze syrli uprednostriovat tvrdé syry (do 45 % tuku

v suSiné) pred tavenymi, kde byly pfi vyrobé pouzité tavici soli (brani

vstifebavani vapniku). Nizkotu¢né vyrobky jsou urCené pro lidi

s potfebnou redukce hmotnosti, do stravovani déti je nezafazujeme

(KlimeSov4, 2010, 23).

V souCasné dobé jsou pro stravovani déti oblibené a hojné
propagované mlécné vyrobky - jogurty, jogurtové napoje Ci acidofilni mléka,
zlepSuijici stav stfevni sliznice a upravujici traveni a usnadnujici vyprazdnovani
(KlimeSov4, 2010).
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5.5 Potravinové doplnky

Nejen strava déti a sportovcl, ale zejména sportujicich déti by méla byt
co nejpfirozendjsi, pestra, hodnotové bohatd a vyvaZena. Ziviny, potfebné
pro organismus, by mély byt ve stravé obsazeny a potravinové dopliiky
by se v jidelnicku zejména déti —  sportovcl nemely  objevit

(http://www.vyzivadeti.cz).

Sportovni svét je dnes zahlcen obrovskou nabidkou nejriiznéjSich vice
¢i méné ucinnych doplikl vyzivy, které by mély slouZit pro doplnéni
energie, pro rlst svalové hmoty, pro zvySovani vykonnosti, pro
snizovani hmotnosti a pro mnoho dalSich uceld. Jedna se o velmi
vhodny obchod pro firmy nabizejici doplfiky, ale mnohdy jiz méné

14

vyhodny pro sportovce samotné (Mandelova & Hrncifikova, 2007, 35).

VétSina potravinovych dopliikll je dostupnd na trhu. Proto sportovci
musi byt opatrni, aby oznacovani vyrobk( a doplik( stravy bylo v poradku
a nedodlo k pozitivnimu testu na drogy. Rada doplfik( stravy mize pfiznivé

ovlivnit fotbalovy vykon (Schneider & Benjamin, 2011).
Rozdéleni doplikl stravy: v soucasné dobé neni uréen standard

pro jednotné rozdélovani dopliikd stravy. V Tabulce 3 je uvedeno jedno

z moznych déleni.
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Tabulka 3. Déleni doplrkd vyzivy (Mandelova & Hrncifikova, 2007, 36)

Skupina dopnk( Priklad doplniku vyzivy

Proteiny, hydrolyzaty, bilkoviny,
Svalovy rlist a sila peptidy, aminokyseliny (BCAAA,
glutamin..), kreatin, HMB pyruvat

Energie Sacharidy, kreatin

Hubnuti, podpora wtrvalosti a Kofein, CLA, karnitin, koenzym,
uvoliovani energie Q10, chrém, vidknina, HCA

Echinacea, ginko biloba, Inény
olej, chondroitin, glukosamin,
GLA, n-3 MK

ZvySovani imunity s clem zdravotni
prevence

Vitamin C, vapnik, hof¢ik,
multivitaminy a multimineraly, (3-
karoten, chrom apod.

Vitaminy, mineralni latky a stopové
prvy

5.6 Pitny rezim

Voda je zékladni slozkou kazdého Zivého organismu. Rizeni vodnich
procesl v lidském téle, které je tvofeno vodou z 50 az 70 %, zajiStuji kationty
sodiku a drasliku. Vnitrobuné&cnou tekutinu vaze na sebe draslik, mimobunécna
tekutina v krvi a mezibunéCném prostoru je vazana na sodik. Pro spravnou
funkci organismu je potfeba zachovavat rovnovaznou bilanci mezi pfijmem
a vydejem tekutin. ,Optimalni mnoZstvi se pohybuje kolem dvou litrd tekutin
za den (u dospélého &lovéka piiblizné 40 ml.kg™)* (Mandelova & Hrnéitikova,
2007, 32).

U déti je zpravidla pitny rezim podcenovan a byva nedostatecny.
U sportujicich déti je pitny deficit vyraznéjSi. Déti obecné ,neuméji pit"
v pravidelnych intervalech, pfiméfené mnoZstvi, neznaji vhodnost nebo
nevhodnost napoje a spoléhaji na pocit zizné. Ten vSak vzdy pfichazi

az v dobé, kdy je organismus dehydratovan.
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Déti je dobré naucit pit — v pravidelnych intervalech, nespoléhat na pocit

Zizné, protoze ten vétSinou pfichazi pozdé. NejvhodnéjSi napoj je voda,

ovocny C€aj. Pozor na preslazované limonady, nefedéné dzusy,

minerélky. Téch mohou déti vypit max. 0,5 | denné. (Mandelovad &

Hrncifikova, 2007).

O pitném rezimu déti i dospélych se hovofi velice Casto. Vime,
Zze bychom méli béhem celého dne pirijimat dostateCné mnoZstvi tekutin,
které se liSi podle véku, pohlavi, zdravotniho stavu, aktivity, okolni teploty
a vlhkosti vzduchu.

V nasledujici Tabulce 4 je uvedena primérna ztrata tekutin lidského

téla pfi rizném tepelném rezimu.

Tabulka 4. Ztrata tekutin (Provaznik a spol., 1995)

Pfi normalni V horkém pocasi |Béhem delSitézké
teploté (mI.den‘l) (mI.den‘l) prace (mI.den‘l)
Klze 350 350 350
Dychani 350 250 650
Mo¢ 1400 1200 500
Pot 100 1400 5000
Stolice 100 100 100
Celkem 2300 3300 6600

Vhodnymi népoiji, které by mély tvofit zaklad pitného reZzimu jak u déti,
tak u dospélych jedincl, je pitna voda z vodovodniho fadu nebo balena pitna
voda, balena voda pramenita, kojenecka a slabé mineralizované vody
s obsahem mineral 150-500 mg/I.

Mezi vhodné népoje fadime Caje ovocné, bylinkové a zeleninové Stavy,

dzusy, pramenité, kojenecké vody, minerdlni vody s nizSim obsahem
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mineralnich latek, pitnou vodu. Z dZus( upfednostriujeme stoprocentni
dzusy bez pfidanych sladidel, které z dlvodu vysokého obsahu
jednoduchych cukr( fedime napdl vodou. Perlivé napoje obsahuji volny
CO,, ktery mize naruSovat zazivaci procesy, pro déti jsou proto
vhodnéjsi spiSe jemné perlivé nebo nesycené napoje
(KlimeSov4, 2010, 27).

Mezi napoje nevhodné pro pitny rezim patfi alkoholické napoje a kéva,
dale pak energetické napoje a iontové napoje, prestoze jejich konzumace byva
¢asto sportovclim doporucovana.

Kromé alkoholickych napojll, kavy a napoji s vys$Sim obsahem kofeinu
jsou zcela nevhodnym druhem tekutin pro déti sladké limonady, toniky a kolové
napoje. Slazené napoje maji vysoky obsah jednoduchych cukrli a barviv.
Nadbytek cukru vede k zubnimu kazu, nadvaze, obezité a riziku rozvoje
cukrovky. Napoje typu kola jsou povazovany za nevhodné pro déti (KlimeSova,
2010, 27).
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6 SportovnivyZziva

Sport — at’ uz se zacina sportovat od utlého véku nebo pozdéji v dobé
dospivani jako nova aktivita — je pfilezitosti pro ziskani spole¢nych zazitk(
i moznosti jak upoutat nejen své vrstevniky a je Castym volnoCasovym
programem déti, podporovanym rodi¢i a napomahajici rozvoji spravného
a zdravého Zzivotniho stylu v dospélosti.

Prevazna vétsina obyvatelstva rliznych vékovych kategorii a socialnich
skupin, sportovcl i nesportovcl, nema Zadnou predstavu nebo ani spravné
navyky ohledné& zdravého stravovani. Cast populace se proto obraci na rdzné
¢lanky v ¢asopisech nebo riizna diskusni féra na internetu, kde hleda navody,
rady a recepty na sestaveni nebo vylepSeni svého jidelnic¢ku. Zdravé stravovani
nebo spravnd vyziva vSak neznamenaji jen konzumovani zdravého jidla
bez znalosti jeho mnoZstvi, Casu konzumace a cyklu — jak ¢asto konzumovat.

Je logické, Ze vySSi energeticky prijem v potravé je nutny u aktivnich
sportovcll neZ nesportovcli, ktefi nemaji tak vysoky energeticky vyde;.
U kazdého jedince pak bude rozdilny zplsob stravovani a mnozstvi
konzumované potravy. Rovnéz fada rodicl nevi, jak spravné nastavit jidelni¢ek
pro své dité, které se Casto vzhledem ke svym Skolnim povinnostem, sportu
nebo jinym z4jmlm a zalibAm, dostava domi aZ pozdé odpoledne nebo vecer.
Rodice pak v téchto pripadech vibec nemaji pfehled a kontrolu nad jidelnickem
svych déti, coz se Casto negativné projevuje jejich obezitou. ,V ramci zdravé
vyzivy nejde primarné o to, jist zdravé potraviny, ale dllezité je zdravé
se stravovat* (Kunova, 2004; Fort 2005).

Co se tyka rozlozZeni stravy sportovce béhem dne, je velice dllezité
upravit stravovani fyzické aktivité resp. zohlednit dopoledni, odpoledni
¢i dvoufazovy trénink. Adekvétni vyziva by méla zohlednovat nejenom aktualni
potfeby sportovce na pfijem energie a Zivin, napf. pred vykonem, ale méla
by zohlednit i celkovy télesny stav, hmotnost a fyzickou kondici
(Maughan & Burke, 2006).

Sportovni vyZiva je kvalitativné podobna vyzivé zdravych dospélych.
Relativni podil na spotfebu energie by mély tvofit 55 az 60 % sacharidl
10 az 15 % bilkovin a 25 az 30 % tuku (Colombani & Mannhart, 2000).

36



6.1 VyZivasportujicich déti

Kazdé, i sportujici dité prochdzi mezi svym desatym aZ patnactym
rokem obdobim puberty, které je mimo hormonélnich zmén v organismu
charakteristické i tim, Ze dité roste pfiblizné o 7 az 8 cm za rok. Sou€asné kon¢i
vyvin kostry a vyvoj svalstva vCetné podkozniho tuku i ostatnich télesnych
organll. Tyto zmény znamenaji vy$Si naroky na vyzivu — organismus potiebuje
vice energie, Zivin i stopovych prvkl. ZvySené naroky organizmu na spravnou
vyzivu je potfeba pokryt vhodnym mnozstvim mléka a mlécnych vyrobki,
ceredlii, masa, ovoce a zeleniny se souc¢asnym dlrazem na zasady zdravého
stravovani a spravny styl vyZivy.

S rostoucim vékem se soucCasné zacinaji od sebe odliSovat dévcCata
a chlapci, a to nejen svym vyvojem, ale i rozdilnymi nutricnimi potfebami.
VyznamnéjSim zdrojem energie by pfitom mély byt sacharidy sloZzené,
které oproti sacharidiim jednoduchym ve formé sladkosti a sladkych napoijtl
nejsou jen kratkodobym zdrojem energie. U tukl by mély byt upfednostiiovany
rostlinné oleje oproti tukim Zivoc¢iSnym. Dulezita je rovnéz vladknina a stopové
prvky, jejichz zdroj — zelenina a ovoce — je vhodné zaradit do péti porci jidla
denné. Oproti chlapclim se pro divky doporucuje celkové nizsi kaloricky pfijem
(Nevoral, 2003).

~Potfebny energeticky pfijem je u mladSiho Skoldka uvadén v rozmezi
8 000-10 000 kJ/den, u pubertalniho ditéte je kaloricky pfijem zvySen
na 11 000-12 500 kJ/den, u divek je pak denni pfijem cca 9 000 kJ/den“
(KlimeSov4, 2010, 11).

Pfiméfeny energeticky pfijem déti a dospivajicich je uveden
v Tabulce 5.
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Tabulka 5. Pfiméfeny energeticky pfijem déti a dospivajicich
(KlimeSov4, 2010, 11).

Vék Chlapci Divky
6-8 let 8 280 kJ/den 7 500 kJ/den
9-10 let 10 000 kJ/den 8 800 kJ/den
11-14 let 10 450 kJ/den 9 200 kJ/den
15-18 let 12 540 kJ/den 9 200 kJ/den
19-24 |et 12 100 kJ/den 9 200 kJ/den

Déti — a nejen vénujici se sportu — by mély od utlého véku ziskavat
spravné stravovaci navyky. DodrZzovanim stravovaciho a pitného rezimu déti
je potfeba zaijistit jejich spravny rlist a vyvoj télesné konstrukce.

Mimo pfislusného pfijmu energie je potfeba zajistit pro déti ve stravé
vyvazeny pomeér jednotlivych Zivin s dostatkem ovoce a zeleniny, které jsou
pro organismus zdrojem vitamin( a mineralnich latek.

Hlavni stavebni latkou jsou pro télo bilkoviny, které slouzi v téle
i jako nosi¢ dalSich latek. U déti sportovcd jsou kladeny i vySSi naroky
na jejich svalovou hmotu, proto je jejich potfeba bilkovin vySSi a méla
by pokryvat 15-20% jejich energetického pfijmu.

Sacharidy u sportujicich déti a dospivajicich by meély zajistit asi 55—
60 % jejich energetické potfeby s tim, Ze prevazujici
podil by mély tvofit sloZzené sacharidy — ovoce, zelenina, ryze, brambory
a téstoviny, u starSich zakd i celozrnné pecivo. Sladkosti a slazené limonady
nejsou jako zdroje sacharidl vhodné.

Prijem tuk( u sportujicich déti by nemél presadhnout 30 % jejich
energetického pfijmu, z toho dvé tfetiny by mely byt tuky rostlinné a jedna
tfetina pak mohou byt tuky ZivoCiSné — napf. tuky obsaZené v mlécnych

vyrobcich, mase, vejcich a masle.
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Dllezity je pfisun vapniku, nezbytného pro spravny rlst a vyvoj kosti
a fosfor ve sprdvném poméru 1:2 ve prospéch vapniku. DulleZité je rovnéz
sledovat prilem Zeleza jako soucasti hemoglobinu (krevniho barviva)
a myoglobinu (svalového barviva) sjeho vyznamnou funkci pfi pfrenaseni
kysliku z plic do tkani. Nedostatek Zeleza mlze zpUlsobit Spatné okysliceni
svalovych tké&ni s naslednym snizenim vykonu sportovce
(http://www.vyzivadeti.cz).

Nejen dospély sportovec ale i sportujici dité vyzaduje zvySeny pfijem
energie. Dité sportovec ma dvoji zvySené energetické naroky — jednak jsou
vyvolany vyvojem détského organismu, jednak zvySenou télesnou aktivitou -
sportem.  Pokryti téchto energetickych potfeb je nutné  zajistit
zejména odpovidajici kvalitou stravy, protoZe pfi nedostatku nebo nekvalitni
stravé dité nemize podavat optimalni sportovni vykony. Soucasné nemlzZe
podavat ani vykony duSevni povahy, které jsou vyZadovany ve Skole.

Skladba jidelnicku se musi zaméfit na pokryti celodenni energetické
spotfeby a musi splfiovat i pozadavky na spravné slozeni jednotlivych jidel
béhem dne. JidelniCek sportujicich déti musi upravit svaciny a vecefe
pred a po tréninku a na celodenni program nastavit pitny rezim. Tekutiny
a mineraly je nutné doplfiovat i béhem sportovniho vykonu. Je vhodné zafadit
pred sportovnim vykonem vysoce energetickou ale snadno stravitelnou svacinu,

N 4

veCer po sportovnim vykonu pak vydatnéjSi vecefi pripadné jidelniCek doplnit
i o druhou vecefi, pokud dité obvykle chodi spat v pozdéjSich vecernich
hodinach.

Strava ditéte — sportovce se nemusi liSit od nesportujiciho ditéte,
protoZze obecna pravidla pro vyZivu déti plati pro obé skupiny. U déti —
sportovcll je vSak potfeba dbat na kvalitu stravy, kterd je charakteristicka
zvySenou potfebou mnozZstvi energie. Ta by méla byt doplfiovana potravinami
svysokou energetickou a soucasné biologickou hodnotou. Vhodné
je napt. drlibezi maso, libové maso, mléko, syry a zakysané mlécné vyrobky
pro svilij obsah kvalitnich bilkovin, ryby a rostlinné oleje obsahujici kvalitni tuky
a ceredlie, obiloviny, téstoviny a ryZe s dostatkem sacharid{ pro obnovu zasob
glykogenu. ,Je nutné dbat na to, aby déti mély dostatecny pfisun bilkovin,
vapnikd, vitaminu C a D, médi, zinku, Zeleza, coZ je nezbytné pro spravny vyvoj

s

a stavbu kostry* (Mandelova & Hrncifikova, 2007, 58).
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Zcela nevhodné je dopliovat energii potravinami s vysokou
energetickou hodnotou ale velmi nizkou hodnotou biologickou, jako jsou
smazena a zasmazovana jidla, suSenky, chipsy, pastiky, slazené limonady
apod.

U sportujicich déti je rovnéz velmi dllezita Gloha rodicd, ktefi by méli
ditéti umét vysvétlit dllezitost spravného stravovani pro jeho sportovni vykon.
Sportovni vyziva ditéte je vysoce individualni zalezitosti, souvisejici
se somatotypem ditéte, druhem sportu, velikosti zatéze, ro€nim obdobi,
rlstovém obdobi ditéte a dal$imi faktory (http://www.vyzivadeti.cz).

6.2 Sledovanivyzivového stavu déti

Sledovani hodnot zékladnich télesnych charakteristik déti a dospivajici
mladeze je nejjednodussim zplsobem posuzovani zdravotniho a vyzivového
stavu jedinch i skupin populace. VEasné rozpoznani odchylného vyvoje
télesnych znakl ditéte od predpokladanych hodnot mize upozornit
na nespravné stravovaci navyky, mozny vyskyt onemocnéni nebo jiné problémy
ditéte.

Pro posouzeni, zda télesny vyvoj ditéte odpovida jeho véku a zda jeho
télesné charakteristiky jsou proporéni, se porovnavaji rozméry télesnych znakd
ditéte sreferenCnimi Udaji, které jsou kdisposici pro danou populaci.
Sledovanymi télesnymi charakteristikami jsou hmotnost, vySka, BMI, obvody
hlavy, paze, bficha a bok(. Nejcastéji jsou pouzivany rlstové (percentilové)
grafy. Rdstové grafy zakladnich rozmérl jsou dllezitou pomdickou
v kaZdodenni pediatrické praxi a jsou vyuzivany i pfi [é¢bé rlstovych poruch, pri
IéCbé obezity, atp. (http://www.szu.cz/).

6.3 Nutri€ni timing

V oblasti sportovni vyzivy se jednim z kliovych prvk( stava nutriéni
timing. Jedna se o systém stravovani vzhledem k planovanému cvic€eni.
Nutricni timing zé&sadné ovliviuje tréninkovy efekt, sniZuje riziko zranéni,
podporuje zdravi, spravnou funkci imunitniho systému a vyznamné ovliviiuje

spravnou regeneraci organismu (Skolnik & Chernus, 2011).
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VyZiva patfi spolecné s tréninkem, rozvojem schopnosti a dovednosti
a odpocinkem mezi &tyfi nejdllezit&jsi hlediska sportovniho vykonu. Zadny
z téchto aspektll nelze nahradit jinym. Sportovci, ktefi si uvédomuji ddlezitost
spravného stravovani, mohou ze svého potenciélu ziskat maximum. Vhodné
nacasovani pfijmu potravy poskytuje télu dostateCné mnozstvi energie
v pribéhu tréninku ¢i zapasu a napomaha regeneraci a obnové sil. Pomaha
snizit riziko zranéni a podporuije rist svalové hmoty (Skolnik & Chernus, 2011).

Nutriéni timing, zplsob jak zasobit organismus potfebnym mnoZstvim
energie ve spravny cas, spoc€iva v konzumaci vhodnych potravin ve vhodnou
dobu. Svalina konzumovand 2 hodiny pfed vykonem, obsahujici vysoké
mnoZzstvi sacharid( doda télu dostatek energie na prlibéh tréninku. Kratce pred
tréninkem by se mél sportovec vyvarovat pfijmu vétSiho mnoZstvi bilkovin,

které se travi pomaleji nez sacharidy (Clark, 2009).

6.4 Pitny rezim sportovcl

Voda je jednou z nejdidlezitéjSich Zivin sportovni vyZivy. Bez potravy
mUze Clovék prezit nékolik tydnu, bez vody ¢lovék dokaze prezit jen par dni.
Nedostatecny pfilem vody nebo nadmérné ztraty vody pocenim omezuji
schopnost maximalné vyuzit vykonnostni potencidél (Clarkov4, 2000, 131).

Pro sportovce je spravny pitny rezim nedilnou soucasti spravné vyzivy.
PFi sportovnim vykonu ztraci télo vodu zejména potem a dychanim. Ztrata
tekutin znamena vy3Si naroky na obéhovy systém a termoregulaci téla,
dehydratace pak je doprovazena Unavou az bolestmi hlavy a moZnymi
ledvinovymi potiZzemi. Sportovec s pravidelnou fyzickou zatézi bude mit potiebu
tekutin vysSi.
Zda je nas pitny rezim optimalni, zjistime pomeérné jednoduchou metodou:
vzhled mocCe - pfili§ tmavé zbarveni n&s upozorfiuje na dehydrataci,
nedostate¢na tvorba moce, zmény hmotnosti, pocit Zizné (ten v3ak pfichazi
az ve chvili, kdy je organismus jiz dehydratovan). Pfijem tekutin by meél byt
plynuly, po cely den (Mandelova & Hrncifikova, 2007, 32).

Se sportem souvisi také piti iontovych napojd, které sportovclim
usnadnuji dopliovani minerélnich latek a energie pozbytych pfi sportu.

(http://www.vyzivadeti.cz).
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Sportovni vykon vede ke zménam ve sloZeni vnitfniho prostredi.

PTi uvolnovani potfebné energie se uvoliuje teplo, které je odvadéno

z organismu. Dochazi k presunu tekutin do svald, a tim ke vzestupu

koncentrace nékterych iontl. To vede komezeni funkce ledvin.

Nadbytecné teplo je odvadéno potem a dechem. Ztraci se vSak nejen

voda, ale také elektrolyty. Ztrata tekutin béhem vykonu zavisi na mnoha

faktorech (trénovanost jedince, teplota a vlhkost okoli, nadmofsk&
vySka, trvani a intenzita télesné zatéze). Z iontll se ztraci predevsim

Na a Cl. Pokud sportovni vykon trva déle nez 1-2 hodiny, je vhodné pit

iontové népoje. Jedna se o nipoje obsahujici mineralni latky, k jejichz

Ubytku pfi sportovni aktivité dochazi, a dale sacharidy jako zdroj

energie, které mohou oddalovat Unavu a prodluZzovat vykon

(Mandelova & Hrncifikova, 2007,32).

Kofein a jiné latkové stimulanty obsazené v energetickych népojich
nemaji misto ve stravé déti a dospivajicich. Casta nebo nadmérna konzumace
kalorickych sportovnich napojli miZe podstatné zvysit riziko nadvahy ¢i obezity
u déti a dospivajicich (Schneider & Benjamin, 2011).

Sportovni napoje mizeme rozdélit na hypertonické, hypotonické
a isotonické (Kinkorova, 2002).

6.4.1 Hypertonické ndpoje

Hypertonické napoje maji vysSi osmolaritu nez vnitfini prostfedi
organismu, a proto neslouzi k doplnéni tekutin. Ve vétsiné sportll je jejich
uzivani nevhodné. Nékdy jsou vyuzivany vramci regenerace Vv disledku
vyznamnych ztrat elektrolytll, kdy je nutné doplnit sacharidy, vitaminy, ionty,
stopové prvky a nékteré aminokyseliny, avSak v ramci sportu témér nenachazeji

uplatnéni. VétSinou se aplikuji nitrozilné (Jirka, 1990).

6.4.2 Isotonické napoje

Isotonické napoje maji stejnou osmolaritu jako krev. Télo ztraci tekutiny
predevsim potem, ktery je hypotonicky, a tak pfi doplfiovani tekutin isotonickym
napojem mdze dojit k vy$Simu pfijmu elektrolytll, nez by bylo Zadouci a mize

tak dojit k naruSeni osmotické rovnovahy. Isotonické ndpoje jsou tedy vhodnéjsi
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pro doplnéni tekutin po ukonCeni sportovni aktivity, ve fazi regenerace
(Mandelova & Hrnéifikova, 2007, 33).

6.4.3 Hypotonické napoje

Hypotonické napoje maji osmolaritu nizsi nez jakou ma krevni plasma.
Jsou nejvhodnéjSi pro doplnéni tekutin béhem zatéze. Do téla se rychle
vstiebavaji a zajistuji nejrychlejSi pfisun tekutin. Svou osmolaritou také nejlépe
odpovidaji sloZeni lidského potu (Maughan & Burke, 2006; Mach, 2012).

Doporuceny pitny rezim sportujicich déti je 2,5 az 3 | tekutin denné.
Pfijem tekutin by mél byt rozdéleny rovnomérné do mensSich davek béhem
celého dne. Neni dobré vypit doporucené mnozstvi béhem kratkého ¢asového
Useku. Zaklad pitného reZzimu by meéla tvofit pitn4 voda, vhodné jsou i ovocné
¢aje. Pri sportu je dllezité, aby sportujici dodrzovali pitny reZzim béhem tréninku
i po ném. Dostate€né mnozstvi tekutin pro sportovce se stanovuje podle
hmotnostniho Ubytku — pfiblizné 1 litr ndpoje na kazdych 60 minut pohybové
aktivity (http://vyzivadeti.cz).
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7 Cile bakalarské prace

7.1 Hlavni cil bakalafské prace
Hlavnim cilem bakalafské prace je na podkladé analyzy tréninkového
planu a stravovacich doporuceni navrhnout vzorovy stravovaci plan pro

fotbalisty kategorie mladSi a starSi Zaci.

7.2 DilCi cile bakalarské prace
Analyza soucasnych stravovacich navykd zakl Sestych aZz devatych tfid
zakladni Skoly

Navrh tréninkového planu pro fotbalisty kategorie mladsi a starSi Z4ci
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8 Metodika

Pro zpracovani praktické casti bakalarské prace byla vyuzita metoda
anketniho Setfeni a nasledna analyza dat, ziskanych timto Setfenim.

Stravovaci doporuceni a sestaveni vzorovych jidelnickl bylo provedeno
s vyuZzitim odborné literatury a s ohledem na vysledky provedeného anketniho

Setfeni.

8.1 Charakteristika vybérového souboru

Vyzkum formou anketniho Setfeni byl proveden mezi zaky Sestych
az devétych tfid zakladni Skoly s rozSifenou vyukou télesné vychovy a sportu
v Zakladni Skole a Matefské Skole Bilovec, Komenského 701/3, pfispévkova
organizace. Jedna se o uplnou Skolu s deviti postupnymi ro¢niky. Od Sestého
ro¢niku nabizi Skola rozSifenou vyuku télesné vychovy se zaméfenim na fotbal
a volejbal.

Anketni Setfeni probéhlo od poloviny Unora do poloviny bfezna 2014.
V rdmci Setfeni byli formou dotazniku osloveni Zaci 6. a 7. tfid (kategorie mladsi
Zaci) a zaci 8. a 9. tfid (kategorie starSi Zaci).

Ve vékové kategorii mladSi Zaci se Setfeni zucCastnilo celkem
38 chlapci z6. a 7. tfid a ve vékové kategorii starSi Zaci z8. a9. t¥id

se zUcastnil 41 chlapec.

8.2 Metodika sbéru dat

Shér dat byl proveden vyhodnocenim anonymniho anketniho listu,
ktery obsahoval celkem 21 anketnich otazek. Z téchto otadzek byly 2 otazky
oteviené a 19 uzavienych. Otazky byly zpracovany autorem bakalafské prace
na zakladé konzultace svedouci prace. Mimo obecnych informaci
o probandech byly otazky tykajici se stravovacich navykl( poloZeny tak,
aby bylo mozné vyhodnocenim odpovédi ziskat relevantni podklady
pro naplnéni cill prace. Anketni list je uveden v Pfiloze 2.

Pfedmétem anketniho Setfeni bylo ziskat kromé obecnych informaci
o probandech (vék, vySka, hmotnost, BMI) i informace tykajici se stravovani
s ohledem na spravnou vyZivu. Nasledné byly ziskané informace zpracovany
pomoci programu MS Excel a pfevedeny do €etnostnich tabulek, znazornujicich

vysledky Setfeni.
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8.3 Statistické zpracovani dat

Ze ziskanych udaji byl vypocéten prlimérny vék, primérna vaha
a primérna vyska respondent(l, byla stanovena smérodatna odchylka k témto
hodnotdm a zjisténa jejich minimalni a maximalni hodnota.

Shodné udaje byly stanoveny pro skupinu respondentll v kategorii
mladSich a v kategorii starSich zak(.

Pro jednotlivé probandy byla dale stanovena hodnota jejich indexu BMI
a vypocten bazalni metabolismus BM. Pro vypocCet indexu BMI byl pouZit

nésledujici vzorec:

BMI = (télesna hmotnost v kg) / (télesna vySka v metrech na druhou)

Pro vypocCet bazalniho metabolismu (BM) byla pouZita Harris

Benedictova rovnice:

Muzi:

BM (kcal/24 hod) = 66 + (13,7 x hmotnost v kg) + (5 x vySka v cm) — (6,8 x vék
v rocich)

Pro pfevod na hodnoty vkJ/24 hod byla hodnota vynasobena
koeficientem 4,18. Takto vypocitana hodnota bazalniho metabolismu odpovida
asi 65-75 % skutecného denniho energetického vydeje u dospélého jedince.
U déti tvofi takto vypocitand hodnota BM asi 50% jejich denniho energetického
vydeje.

Hodnoty BMI a BM byly zpracovany pro vSechny respondenty.
Nasledné byly tyto hodnoty zprlmérovany, stanovena jejich smérodatna
odchylka a zjisttna maximalni a minimalni hodnota, a to pro vSechny
respondenty a pro skupinu respondentll v kategorii mlad3ich a v kategorii
starSich zaku.

Déale bylo u jednotlivych probandl provedeno hodnoceni BMI podle
percentilovych grafll a sestavena tabulka Cetnosti vyskytu v jednotlivych
hodnoticich kategoriich (http://www.szu.cz/).
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Hodnoceni bylo provedeno podle Tabulky 6 a percentilovych grafli
uvedenych v Priloze 5.

Tabulka 6. Hodnoceni BMI podle percentilovych grafl http://www.szu.cz/

percentilové pasmo hodnoceni
97 < obézni
90 - 97 nadmérna hmotnost
75 - 90 robustni
25-75 proporcionalni
10 - 25 Stihlé
<10 hubené

8.4 Tvorba stravovacich doporuceni

Stravovaci doporuceni jsou zpracovana do formy vzorovych jidelnickd,
zpracovanych pro kategorii mlad$ich a kategorii starSich Zak(. Pro kazdou
kategorii jsou vytvorfeny tfi vzorové jidelni¢ky, a to pro den s jednou tréninkovou
jednotkou, pro den se dvéma tréninkovymi jednotkami a pro den s mistrovskym
utkanim.

Vzorové jidelnicky byly zpracovany pro celkovou energetickou potfebu
respondenta v kategorii mladSi a starSi Zaci. Pro vypocet celkové energetické
potfeby byla pouzita vypoc¢tena primérna hodnota bazalniho metabolismu BM
pro jednotlivou kategorii probandd.

Pro vypocet celkové energetické potreby organismu BMR,, byla hodnota
BM zvySena o energeticky prijem potfebny k pokryti dennich pohybovych
aktivit. Proto byla vypoctena hodnota BM vynasobena koeficientem podle denni
aktivity a pohlavi.

Jednotlivé jidelnicky pak byly navrZzeny s timto zastoupenim zakladnich
Zivin: tuky 25 9%, sacharidy 60 %, bilkoviny 15 %. Denni davka ovoce
je stanovena na 4 az 5 porci, tekutiny jsou navrzeny v mnozstvi 2,5 - 3 | vody
nebo jiného vhodného napoje denné.

Z Tabulky 7 byl pro vypocCet celkové energetické potfeby organismu
BMR, u mladSich i starSich zakd zvolen koeficient 1,8. Tato hodnota odpovida

i zvySené pohybové aktivité chlapcl kategorie mladsi a starsi Zaci ve fotbale.
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Tabulka 7. Denni pohybova aktivita (http://www.mte.cz/stravovani-kolik-
jidla.htm)

Pohybové aktivita MuZi
zadna 14
(méné nlgihil(érlm denng) 1,5
(1 Tg:ié) 1,7
02 dam 18
téZka 1

(Vice nez 1h denné)

8.5 Tvorbatréninkovych pland

Tréninkové plany jsou zpracovany ve formé tydennich ¢asovych pland
pro pfipravné a sezénni obdobi, a to pro kategorii mladSich a starSich zaku.

Pro kazdou kategorii je pfipraven tydenni tréninkovy plan pro pfipravné
obdobi, ktery obsahuje 5 tréninkovych jednotek a pfipravny zapas u mladSich
zakl a 7 tréninkovych jednotek a dva pfipravné zapasy u starsSich zaku.

Pro sezonni obdobi je tydenni tréninkovy plan sestaven ze Ctyr
tréninkovych jednotek u mladsich zak( a péti tréninkovych jednotek u starSich
Zzakl. U obou kategorii je vtydnu naplanovano jedno soutéZznim utkanim,

které probéhne v jednom z vikendovych dnd.
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9 Vysledky a diskuze

Vysledky anketniho Setfeni byly rozdéleny do dvou C€asti. V prvni Casti
jsou shrnuty obecné informace o respondentech, ve druhé Casti jsou pak

uvedeny informace o stravovacich zvyklostech proband.

9.1 Obecné informace o respondentech

Anketniho Setfeni se zUcastnilo celkem 79 respondentl. Jejich
pramérny vék je 13,6 rokll se smérodatnou odchylkou 1,26. NejmladSimu
chlapci bylo 11 let, nejstar§imu 16 rok({. Primérnd hmotnost dotazovanych
je 53,4 kg se smérodatnou odchylkou 10,08 kg a primérna vyska je 165,0 cm
75 kg. NejmenSi respondent méfil 140 cm a nejvysSi 190 cm. Z uvedenych
hodnot byl vypo&ten index BMI, ktery ma hodnotu 19,5 kg/m? se smérodatnou
odchylkou 2,53 kg/m?. Vypo&tend prlimérna hodnota odpovida percentilovému
pasmu 25-75 s hodnocenim

.proporcionalni“, tzn. skupina odpovida

normalnimu vyvoji. Souhrnné Udaje jsou uvedeny v Tabulce 8.

Tabulka 8. Respondenti celkem

RS o o smérodatna min. max.
. prumer odchylka hodnota hodnota
n=79

veék 13,6 1,26 11 16
vaha (kg) 53,4 10,08 28 75
vySka (cm) 165,0 9,90 140 190
BMI (kg/m?) 19,5 2,53 14 25
BM (kJ/den) 6.398 720 4.506 7.990

V kategorii mladSich Zak( se anketniho Setfeni zucastnilo celkem
38 respondentll. Jejich priimérny vék je 12,6 rok( se smérodatnou odchylkou
0,97. NejmladSimu chlapci bylo 11 let, nejstarSimu 15 rok(. Prlmérna vaha
dotazovanych je 47,6 kg se smérodatnou odchylkou 7,31 kg a jejich prdmérna
vySka je 158,9 cm se smérodatnou odchylkou 7,78 cm. Nejlehci proband vazil
175 cm. Z uvedenych hodnot byl vypocten index BMI, ktery u mladsich zaki

ma hodnotu 18,9 kg/m® se smérodatnou odchylkou 2,61 kg/m?. Hodnota
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odpovida pri prlimérném veéku 12,6 rokl percentiiovému pasmu 25-75
s hodnocenim ,proporcionalni“. RovnéZz tato skupina proband( odpovida
normé. Pro potfeby sestaveni vzorového jidelniCku pro kategorii mladsi Zaci
byla vypocCitana hodnota celkové energetické potieby organismu BMR,,
kterd je u sledovaného vzorku respondenti 10 742 kJ/den. Souhrnné (daje
kategorie mlad$ich zakd jsou uvedeny v Tabulce 9.

~ 7z

Tabulka 9. MladSi Zaci — souhrnné udaje

mladsSi zaci o o smérodatna min. max.
n =38 pramer odchylka hodnota hodnota

veék 12,6 0,97 11 15
vaha (kg) 47,6 7,31 28 60
vySka (cm) 158,9 7,78 140 175
BMI (kg/m?) 18,9 2,61 14 25
BM (kJ/den) 5.968 505 4.506 6.819
BMR,, (kJ/den) 10.742 - - -

Respondenti kategorie mladsi zaci byli podle percentilovych grafli
uvedenych v Pfiloze 5 zafazeni do jednotlivych percentilovych pasem.
Vyhodnoceni je uvedeno v nasledujici ¢etnostni Tabulce 10.

Tabulka 10. Mladsi Zaci — pocCet v percentilovych pasmech

mladsSi zaci ) ., 3
g L . percentilové pasmo hodnoceni
pocet v percentilovém pasmu
1 97 < obézni
90 - 97 nadmérna hmotnost
6 75-90 robustni
18 25-75 proporcionalni
5 10-25 Stihlé
4 <10 hubené

Z uvedenych vysledkl vyplyva, ze 18 respondentl (47,3%)
je hodnoceno ve skupiné ,proporcionalni“ a celkem 9 respondentd (23,7%)
mizeme oznalit jako ,hubené“ nebo ,Stihlé“. Hodnoceni ,robustni ma
6 probandd (15,8%) a celkem 4 respondenti (10,5%) trpi nadvahou. Jeden
respondent (2,6%) je obézni. Celkem 11 probandl (28,9%) ma vySsi
nez normalni vahu. VysSi hodnoty BMI ukazuji na nadbytek télesného tuku

atim zvySené riziko srdeCnich onemocnéni, cukrovky a dalSich zdravotnich
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problém(. BMI neni pfiliS vhodnou metodou pro hodnoceni tuku u sportovcd,
protoZze se odvozuje z celkové télesné hmotnosti a ne z hmotnosti tuku (Clark,
20009).

Celkem 41 respondent se zucastnil anketniho Setfeni v kategorii starSi
Zaci. Primérny vék probandl je 14,5 rokl se smérodatnou odchylkou 0,55.
Nejmlad$imu chlapci bylo 14 let, nejstarSimu 16 rokd. Priimérna vaha
dotazovanych je 62,5 kg se smérodatnou odchylkou 6,74 kg a primérna vyska
je 170,7 cm se smérodatnou odchylkou 6,60 cm. Nejleh¢i proband vazil 47 kg,
nejtézsi pak 75 kg. Nejmensi respondent méfil 160 cm a nejvyssi 184 cm.
Z uvedenych hodnot byl vypocten index BMI, ktery ma u této kategorie hodnotu
21,4 kg/m?> se smérodatnou odchylkou 1,54 kg/m® Uvedené hodnoty
se nachézeji jiz v percentilovém pasmu 75-90, kterému odpovida hodnoceni
Jrobustni“ — skupina respondent( této kategorie ma vzhledem ke své vysSce
a svému véku vahu vyssi nez je normaini.

Pro potfeby sestaveni vzorového jidelni¢ku pro kategorii starSich zaki
byla vypoclitana celkova energetickd potfeba organismu BMR,,
kterd ma hodnotu 12 614 kJ/den. Souhrnné Udaje starSich Zak( jsou uvedeny
v Tabulce 11.

Tabulka 11. StarSi Zaci — souhrnné Udaje

starSi zaci o o smérodatna min. max.
n=41 pramer odchylka hodnota hodnota

veék 14,5 0,55 14 16
vaha (kg) 62,5 6,74 47 75
vySka (cm) 170,7 6,60 160 184
BMI (kg/m?) 21,4 1,54 17,59 24,21
BM (kJ/den) 7.008 492 5.913 7.990
BMR,, (kJ/den) 12.614 - - -

Rovnéz probandi kategorie starSi Zaci byli vyhodnoceni podle
percentilovych grafd uvedenych v Pfiloze 5 a zarazeni do jednotlivych
percentilovych pasem. Vyhodnoceni je uvedeno v nasledujici cetnostni
Tabulce 12.
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Tabulka 12. StarSi Zaci — pocCet v percentilovych pasmech

starSi Zaci o "
g L . percentilové pasmo hodnoceni
pocet v percentilovém pasmu
0 97 < obézni
90 - 97 nadmérna hmotnost
9 75-90 robustni
21 25-75 proporcionalni
3 10-25 Stihlé
<10 hubené

V této vékové kategorii je 21 respondentll (51,2%) hodnoceno jako
Jproporciondlni“, 7 probandl (17,0%) miZeme hodnotit jako ,Stihlé*
nebo ,hubené“. Celkem 13 respondentll (31,7%) ma vysSSi nez normalni vahu.
Ctyfi probandi maji nadvahu, ve skupiné neni zadny obézni jedinec.

9.2 Stravovaci navyky respondent(

Otazka 2

Znéni otazky: Které z uvedenych typl organizovanych aktivit provozuje$ ve
svém volném Case?

Tabulka 13. Typy organizovanych aktivit provozovanych ve volném Case

2.0Organizované aktivity odpovédi nikdy 2_?Xénméé2§né 1x tydné 2x tydné é;itgj:j:e;
2.1. Sportovni-tymové 78 12 (15,4%) 4(5,1%) 10 (12,8%) 10 (12,8%) 41 (52,6%)
2.2. Sportovni-individualni 78 12 (15,4%) 14 (17,9%) 21 (26,9) 16 (20,5%) 15 (19,2%)
2.3. Kulturni-tymové 78 63 (80,8%) 3(3,8%) 8 (10,3%) 2 (2,6%) 2 (2,6%)
2.4.Kulturni- individulni 78 63 (80,8%) 3(3,8%) 5 (6,4%) 4 (5,1%) 3 (3,8%)
2.5.Jiné skupinové aktivity 78 65 (83,3%) 5 (6,4%) 6 (7,7%) 2 (2,6%) 0 (0,0%)

Organizované tymoveé sportovni aktivity (napf. fotbal, hokej, hazenou
atd.) provozuje 1x tydné 12,8 % chlapcll, 2x tydné 12,8 % zak( a nikdy 15,4 %
respondentl. Organizované individualni sportovni aktivité (napf. plavani,
cyklistiku, tanec aj.) se vénuje 1xtydné 26,9 % probandl, 2x tydné 20,5 %
respondentt a ¢astéji nez 2x tydné 19,2 % chlapcu.

Organizované tanecni a dramatické aktivity ve skupiné (napf. zpév
ve sboru, hru vkapele atd.) neprovozuje nikdy 80,8 % Zakd, 1x tydné
pak 10,3 % probandl. Organizované individuaini hudebni aktivity (tj. hru
na hudebni nastroj, individualni lekce hudby aj.) provozuji 3,8 % Zak{ castéji
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nez 2x tydné anikdy 80,8 % respondentll. DalSim organizovanym aktivitam
ve skupiné (napf. v cirkevnim spolecenstvi, skautingu atd.) se vénuje 7,7 %
proband( 1x tydné a 83,3 % Zak( nikdy.

Organizovanych sportovnich tymovych aktivit se podle anketniho
Setfeni alespon 2-3x mésicné Ucastni celkem 78,2 % proband(, zatimco podle

studie HBSC 54,5% respondentd. Srovnatelné je mnozstvi zakd, ktefi se vénuiji
kulturnim tymovym aktivitam - 19,2% vs. 17,5 % (studie HBSC).

Otazka 3
Znéni otazky: VénujeS se ve volném Case néjaké neorganizované sportovni
aktivité, pokud ano, jaké a jak Casto? Jestlize se takové aktivité nevénujes,

otazku preskoc. Jak Casto se aktivné vénujes?

Tabulka 14. Ugast na neorganizovanych sportovnich aktivitach ve volném ¢ase

- Cetnost

X 3 - odpovédi zadna fotbal plavani kolo badminton
3. Neorganizované aktivity
108 24 6 2 20 2
béh stolni tenis koleckoveé alrsoft, fitness jiné
brusle paintball
8 4 8 1 1 32
3.1. Neorganizované aktivity odpovédi 1x tydné 2x tydné 3x tydné 4x tydné Sxtydné

avice

51

7

16

13

6

9

Na otazku 3 odpovédélo 18,5% chlapcUl, Ze jezdi na kole, 7,4% zakd

jezdi na koleCkovych bruslich a 3,7% hraji stolni tenis. Na podotazku jak Casto

se neorganizované aktivité vénuji, odpovédélo 26,2% respondentll 2x tydné,

11,5% chlapct 1x tydné a 9,8% chlapcl 4x tydné.
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Otazka 4
Znéni otazky: Jsi zvykly pravidelné jist?

Tabulka 15. Pravidelnost stravy

4. Pravidelna strava (n=78) kazdy den ales,porl 5X zfidka nikdy
tydné
) o 47 6 20 5
4.1 Pravidelna snidané
60,3% 7.7% 25,6% 6,4%
33 9 23 13
4.2 Dopolednisvacina
42,3% 11,5% 29,5% 16,7%
4.3 Obéd I 3 0 0
96,2% 3.8% 0,0% 0,0%
26 13 30 9
4.4 Odpolednisvacina
33,3% 16,7% 38,5% 11,5%
L 63 7 8 0
4.5 VecCere
80,8% 9,0% 10,3% 0,0%

Otazka 4 byla zaméfena na pravidelnost stravovani respondentl —
na snidani, dopoledni svacinu, obéd, odpoledni svacinu a vecefi.

Z odpovédi vyplyva, ze 60,3 % respondentll kazdy den snida, alespon
5x tydné dopoledne svaci pouhych 11,5 % chlapct, kazdy den obédva 96,2 %
respondentt, odpoledne kazdy den svaci 33,3 % dotazovanych a kazdy den
vecefi 80,8 % probandd.

Ve studii HBSC (2013) uvedli dotazovani v kategorii 13 let, Ze kazdy
den nebo alespon 4x tydné snida 62,3% chlapc(, ve studii HBSC z roku 2010
pak kazdy den snida 58 % respondentli ve véku 11 — 13 let, coz odpovida
vysledkiim anketniho Setfeni.

Zatimco podle anketniho Setfeni kazdy den dopoledne svaci jen 42,3 %
proband(, podle studie HBSC (2013) pravidelné dopoledne svacéi 91,1 %
dotazovanych ve véku 13 let. Tento rozdil je pravdépodobné zplisoben
neznalosti spravnych stravovacich navykd u respondentd.

Kazdy den obédva 96,2 % dotazovanych respondentll, coZz je vice
nez 74,9 % podle studie HBSC (2013) v kategorii 13 let. Tento rozdil miize byt
ovlivnén vysokym poctem respondentll, ktefi pravidelné obédvaji ve Skolni
jidelné.

Srovnanim dale zjistime, Ze odpoledne pravidelné svaci jen tfetina
respondentt (33,3 %), coz je vyrazné méné nez 61,5 % respondentll v kategorii
13 let podle studie HBSC. Rozdil je podobné jako v pfipadé dopoledni svaciny
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pravdépodobné zplsoben Spatnymi stravovacimi navyky. Respondenti
jsou zvykili jist pouze 3x denné namisto doporucenych péti porci denné.

Z vysledk( vyplyva, Ze pouze polovina (53,8 %) respondent(l alespor
5x tydne dopoledne a pouha polovina (50 %) probandll odpoledne svadi.
Oproti tomu vSichni dotazovani (100 %) alespon 5x tydné obédvaji a 89,8 %
z nich alespon 5x tydné vecefi. Z uvedeného vyplyva, Ze respondenti nemaji
spravné stravovaci navyky a denni pfidél energie pfijimaji pouze ve tfech
jidlech. Doporuceni pfitom uvadi rozdélit denni pfijem energie do péti pfipadné

az Sesti jidel.

Otazka 5
Znéni otazky: Zkus odhadnout, kolik litr( tekutin vypije$ za den?
Tabulka 16. Denni pfijem tekutin

odpovédi 05-101 15201 25-301 V'°3e5”|ez
5. Denni pFijem tekutin :
N 10 39 22 7
12,8% 50,0% 28,2% 9,0%

Otazka 6
Znéni otazky: Co nejCastéji pijes?
Tabulka 17. Druhy pfijimanych tekutin

balenéd voda

6. Pitny rezim - druh napoje

odpoveédi

vodaz
vodovodu

voda z
vodovodu
slazena

balenavoda
neslazena
(v€etné
mineralnich)

slazenanebo

s pfichutémi
(v€etné

mineralnich)

Caj
neslazeny

¢aj
slazeny

limonady

91

10

43

3

18

0

8

9

11,0%

47,3%

3,3%

19,8%

0,0%

8,8%

9,9%

Otazka 5 a 6 byla zaméfena na denni pfijem tekutin — mnoZstvi a druh
napoje. Na otazku tykajici se denniho mnoZzstvi pfijimanych tekutin odpovédélo
vSech 78 respondentl, na otazku tykajici se druhu népoje bylo celkem
91 odpovédi, protoZe néktefi z dotazovanych oznacili vice druhl napojd.

Ze 78 dotazovanych chlapcl jich 68 (87,2 %) uvedlo, Ze denné vypiji
vice nez 1,5 | tekutin. Pouze 10 dotazovanych (12,8 %) vypije denné
maximalné 1 | tekutin, coZ je méné nez doporuCovany denni pfijem tekutin
v mnozstvi 1,5 -2 1.

Z odpovédi na otazku tykajici se druhu napoje jich 85,7 % preferovalo

slazené napoje. Pouze v 14,3 % odpoveédi byl oznaCen neslazeny n4poj.
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Ve studii HBSC uvedlo 27% respondentd, ze alespon 1x denné pije
slazeny napoj. Ve studii HBSC pak vodu pije 20,3 % respondent( a jiné napoje
uvedlo 75,8 %. Slazené napoje pak pfimo oznacilo 39,8 % dotazanych.

Uvedené vysledky ukazuji, ze 87,2 % respondentl dodrzuje pitny rezim
z hlediska denniho pfijmu tekutin, na druhou stranu 85,7 % proband( preferuje
slazené napoje. Hlavni sloZzku pitného rezimu by pfitom méla tvofit pitn4 voda,

slabé mineralizované vody a Caje.

Otazka 7
Znéni otazky: Jis ovoce?

Tabulka 18. Konzumace ovoce

odpovédi Castéji nevi pravidelvné ales’poﬁv SFidka nikdy
1x denné denné 5x tydné
7.Konzumace ovoce
78 18 18 26 16 0
23,1% 23,1% 33,3% 20,5% 0,0%
Otazka 8
Znéni otazky: Pokud ji§ ovoce, kolik je to obvykle porci?
Tabulka 19. MnoZstvi porci konzumovaného ovoce
8. Mnozstvi konzumovaného ovoce d sdi ) 3 vice nez 3
Za porci je povazovano napf. 1 kus jablka odpovedi 1porce porce porce porce
nebo banénu,1/2 grapefruitu, platek
melounu, miska jahod, miska ovocného
salétu, sklenice 100% dZusu 78 28 39 ’ 4
35,9% 50,0% 9,0% 5,1%
Otazka 9
Znéni otazky: Jis zeleninu?
Tabulka 20. Konzumace zeleniny
odpovédi Castéji nevi pravidelvné ales'porvl SFidka nikdy
. 1x denné denné 5x tydné
9. Konzumace zeleniny
78 9 14 24 31 0
11,5% 17,9% 30,8% 39,7% 0,0%
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Otazka 10
Znéni otazky: Pokud ji$ zeleninu, kolik je to obvykle porci?
Tabulka 21. MnoZstvi porci konzumované zeleniny

10. MnoZzstvi konzumované zeleniny L vicenez 3
Za porci je povazovano napf. 1 kus mrkve odpovédi 1porce 2 porce 3porce porce
nebo rajcete, miska zeleninového salatu,
porce duSené zeleniny, sklenice 100% 47 23 3 0
zeleninové Stavy 78

60,3% 29,5% 10,3% 0,0%

V otazkach 7 az 10 jsme se probandl zeptali, jestli jedi ovoce

a zeleninu, zda pravidelné Ci jen zfidka a pokud je jedi, tak v jakém mnoZstvi.

Z dotdzanych 78 respondentli odpovédélo 18 chlapcl (23,1 %),
Ze ovoce konzumuje kazdy den pravidelné. Alespon 5x tydné ji ovoce
26 chlapct (33,3 %) a zfidka kdy odpovédélo 16 hochi (20,5 %). 39 probandd
(50 %) odpovédélo, Ze sni 2 porce ovoce denné, 28 probandl (35,9 %)
sni denné alespon jednu porci ovoce.

Ve studii HBSC (2010) uvedlo konzumaci ovoce alespon 1x denné
39 % dotazanych, coz je méné nez 46,2 % respondentl anketniho Setfeni.

Zeleninu konzumuje z dotazovanych 78 chlapcl pravidelné kazdy den
pouze 14 hochl (17,9 %), 31 respondentl (39,7 %) konzumuje zeleninu
jen zfidka. Jednu porci zeleniny denné konzumuje ze 78 chlapcl 47 (60,3 %).

Ze studie HBSC (2010) vyplyva, Ze alespon 1x denné ji zeleninu 27%
respondentd.

V néasledujici Tabulce 22 je uvedeno denni mnozstvi konzumovaného

ovoce a zeleniny v porcich.

Tabulka 22. Denni mnoZstvi konzumovaného ovoce a zeleniny

3 L ) odpovédi 2 porce 3 porce 4 porce 5porci 6 porci
DennimnoZzstvi konzumovaného
ovoce a zeleniny
78 24 22 18 11 3
30,8% 28,2% 23,1% 14,1% 3,8%

Z uvedenych udaji vyplyva, Ze pouze 14 respondentl (17,9 %)
konzumuje denné doporuCenou davku 5 porci zeleniny a ovoce, pficemz
zeleniny by mélo byt dvakrat vice nez ovoce. Mizeme konstatovat, Ze probandi

konzumuji malo zeleniny a ovoce.
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Otazka 11

Znéni otazky: Jis mléko a mlécné vyrobky?
Tabulka 23. Konzumace mléka a mléénych vyrobkd

11. Konzumace mléka a mléEnych
vyrobk@

odpovédi

Castéji nez
1x denné

pravidelné
denné

alespon
5x tydné

zFidka

nikdy

78

15

22

26

14

1

19,2%

28.2%

33,3%

17,9%

1,3%

Na otdzku ohledné konzumace mléka a mléénych vyrobkd odpovédélo
37 dotazovanych (47,4 %), Zze mliéko a mlécné vyrobky konzumuje alespon
jedenkrat denné. Naopak 15 respondentl (19,2 %) uvedlo, Zze mliéko a mlécné
vyrobky konzumuje zfidka anebo nikdy.

Ve studii HBSC (2013) uvedlo 68,8 % respondentll, Zze mléko a mlécné
vyrobky konzumuji. Alespon 5x tydné konzumuje tyto potraviny 80,8 %
proband( z anketniho Setfeni.

Konzumace mléka a mléénych vyrobk({ je u respondentd dostatec¢na.
Pfednost v konzumaci mléénych vyrobk(i by mély dostavat nizkotuéné

a polotucné vyrobky.

Otazka 12
Znéni otazky: JiS maso a masné vyrobky?
Tabulka 24. Konzumace masa a masnych vyrobki

) odpovédi Castéji nevz prawdelvne ales’ponv SFidka nikdy
12. Konzumace masa a masnych 1x denné denné 5x tydné
vyrobk@ 78 13 19 30 14 2

16,7% 24,4% 38,5% 17,9% 2,6%
Otazka 13
Znéni otazky: Jis ryby a vyrobky z ryb?
Tabulka 25. Konzumace ryb a vyrobku z ryb
odpovédi Castéji nevi pravidelvné ales’por“l ales’por“l Ztidka nikdy
1x denné denné 3x tydné 1x tydné

13.Konzumace ryb a vyrobkd z ryb

78

3

4

15

29

19

8

3,8%

51%

19,2%

37,2%

24,4%

10,3%

Otazky 12 a 13 jsou zamérfeny na konzumaci masa, masnych vyrobkd,
ryb a vyrobkl z ryb.

Alesponn 5x tydné a vice konzumuje maso a masné vyrobky
62 respondentll (79,5 %), zfidka kdy konzumuje maso a masné vyrobky
14 dotazovanych (17,9 %) respondentl. Nikdy neji maso a masné vyrobky
8 probanddi (10,3 %).
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Ve studii HBSC (2013) uvedlo konzumaci masa a masnych vyrobkd
64,8 % dotazanych, maso neji 1,3 % probandu.

Ryby a vyrobky zryb neji nikdy 8 proband( (10,3 %), konzumaci
alespon 1x tydné a vice uvedlo 51 respondenttl (65,4 %).

Z uvedenych vysledkl vyplyvd mald konzumace ryb nebo rybich
vyrobkd, vice nez tfetina probandl ji ryby a rybi vyrobky zfidka nebo vibec.
Doporuc¢ena konzumace ryb nebo rybich vyrobkU je alespon dvakrat tydné.

Otazka 14
Znéni otazky: Jis nizkotucné (light) potraviny?
Tabulka 26. Konzumace nizkotucnych (light) potravin

Castéji nez pravidelné alespon

; L. . odpovédi N N AR zFidka nikdy
14. Konzumace nizkotuénych (light) 1x denné denné 5x tydné
potravin 78 5 2 19 42 10
6,4% 2,6% 24,4% 53,8% 12,8%

Na otdzku 18 odpovédélo vSech 78 respondentll, z toho pravidelné
denné ji nizkotu¢né (light) potraviny jen 2 chlapci (2,6 %), alespon 5x tydné
19 respondentll (24,4 %) a nikdy neji nizkotucné (light) potraviny 10 chlapc(
(12,8 %).

Ze srovnani se studii HBSC, ve které 13,1 % dotazovanych konzumuje
nizkotu€né potraviny, uvedlo konzumaci nizkotuénych potravin alespon

5x tydné a vice 26 proband(, coz je 33,3 %.

Otazka 15
Znéni otazky: Jis sladkosti (napf. Cokolady, suSenky, bonboény)?

Tabulka 27. Konzumace sladkosti (napf. Cokolady, suSenky, bonbony)

- Castéjinez pravidelné alespon o :
1 odpovédi zFidka nikd
15. Kvorjzzlrrldacebslailfostl senk P 1x denné denné 5x tydné y
g:;u;r.co ada, bonbdny, susenky . 10 14 29 21 1
' 12,8% 17,9% 37,2% 30,8% 1,3%

Z odpovédi na otazku 15 vyplynulo, Ze pravidelné denné nebo Castéji
konzumuje sladkosti (napft. ¢okolady, susenky, bonbény) 24 proband( (30,7 %).

Ve studii HBSC (2010) uvedlo konzumaci sladkosti alespon 1x denné
28 % respondentd.

Z vysledki vyplyva, Ze vétsSina déti ji sladkosti hodné a ¢asto a pokryva

tim velkou ¢é&st denniho pfijmu energie. Tento navyk neni spravny,
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protoze nadmérny prijem cukrl a tuk(l obsazenych v sladkostech byva pfi¢inou

nadmeérné hmotnosti a obezity.

Otazka 16

Znéni otazky: Ji$ pochutiny jako napf. brambdrky, kfupky, slané ofiSky a tycinky
atd.?

Tabulka 28. Konzumace pochutin jako napf. bramb(rky, kifupky, slané ofrisky
a tyCinky atd.

. _— Castéji nez pravidelné alespon o .
odpovédi zFidka nikd
16. Kvonzur?act,e pochutoln g P 1x denné denné 5x tydné y
(nap¥. smazené brambdrky, kfupky,
P " 7 5 11 55 0
slané ofiSky a ty€inky atp.) 78
9,0% 6,4% 14,1% 70,5% 0,0%

Pravidelné denné ji pochutiny jako napf. bramblrky, kfupky, slané
ofisky atd. ze 78 dotazovanych celkem 5 chlapcl (6,4 %), alespon 5x tydné
si dopreje tyto pochutiny 11 chlapcl (14,1 %), a zfidka kdy 55 dotazovanych
(70,5 %). To dokazuje konzumaci nezdravych jidel a neznalost doporuceni
spravné vyzivy. Z uvedenych pochutin se dostava do organismu velké mnoZstvi
soli. Doporuceno je omezit pfijem kuchyriské soli a potravin s vyS$Sim obsahem

soli.
Otazka 17
Znéni  otazky: Stravujes se v zafizenich rychlého stravovani

(napf. Mc Donald” s, KFC, bufet s parky v rohliku nebo oblozenymi sendvici
atd.)?
Tabulka 29. Stravovani

se Vv zafizenich rychlého stravovani (napf. Mc

Donald” s, KFC, bufet s parky v rohliku nebo obloZenymi sendvici atd.)

17. Stravovaniv zafizenich rychlého
obcerstvenf

(nap¥. Mc Donald’s, KFC, bufety -
parky v rohlikd, sendvice atp.)

odpovédi

Castéji nez
1x denné

pravidelné
denné

alespon
5x tydné

zFidka

nikdy

78

2

0

4

58

14

2,6%

0,0%

5,1%

74,4%

17,9%

Otazka 17 se zaméfila na stravovani v zafizenich rychlého obcerstveni
(napf. Mc Donald” s, KFC atd.). Zjisténim je, Ze alespon 5x tydné se v téchto
zafizenich stravuji 4 dotazovani (5,1 %), 58 respondentll (74,4 %) se takto
stravuji ,zfidka“ a 14 dotazovanych (17,9 %) se v téchto zafizenich nestravuje.

Celkem 6 probandl (7,7 %) se stravuje v zafizenich rychlého
obCerstveni alespon 5x tydné nebo Castéji, kter4 zpravidla nenabizeji stravu

odpovidajici pravidllim zdravé vyzivy.
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Stravovani se v zafizenich rychlého obcerstveni neni spravné,
potraviny ztéchto provozoven obsahuji nadmérné mnozstvi tukd a soli.

Je obecné doporu€eno omezit prepalené tuky, grilovand a smazend jidla.

9.3 Obecna stravovaci doporuceni pro fotbalisty - mladsi a starSi Zaci
Obecné stravovaci doporuceni pro fotbalisty kategorie mladsi a starSi
Zaci byla vypracovana pomoci odborné literatury (Foft, 2005; Konopka, 2004;
Mandelova, L., & Hrncifikov4, I. 2007; Nevoral, 2003). VyZivova doporuceni
se tykaji fyzicky velmi aktivnich déti a zakd hrajici fotbal. VétSina
z nasledujicich doporuceni je uvedena v Casti teoretické, kde jsou podrobnéji

rozepsana.

V rdmci spravného stravovani sportujiciho ditéte doporucuji:

- konzumovat pravidelné 5-6 jidel denné (tj. snidané, dopoledni svacina,
obéd, odpoledni svacina, veCefe, druhd vecefe); pfi dvoufazové
tréninkové jednotce je nutné upravit pfijem stravy - napf. pfed rannim
tréninkem jist lehce stravitelnou snidani a svacinu, nasledné po tréninku
konzumovat energeticky bohatSi jidlo, které doplni potfebné Ziviny
a optimalizuje energeticky prijem, ktery byl pferuSen dopolednim

tréninkem

- denni energeticky pfijem rozdélit pfiblizné takto: snidané 20 %,
dopoledni svacina 10 %, obéd 30 %, odpoledni svacina 10 %, vecCefe
20 % a druhd vecefe 10 %; vramci stravovani sportovce je toto
rozdéleni pouze orientacni, jelikoz stravovani je nutné prizplsobit

tréninkovym jednotkam a fotbalovym utkanim

- energetickou hodnotu stravovani pfizplsobit fyzicky aktivnim détem,
které maji zvySeny vydej energie (12 614 kJ starSi a 10 742 kJ mladSi

#4ci)

- zdroje energie u sportujicich déti rozdélit pfiblizné na 55-60 % sacharidd,
25-30 % tukl a 15-20 % bilkovin

- urcité snidat, snist alesponn menSi jidlo, porci ovoce nebo zeleniny

a dostateCné se napit
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- pravidelné jist rGzné druhy =zeleniny, ovoce a potraviny bohaté

na vlakninu

- dodrzovat pravidelny pitny rezim hlavné pfi zatézi, nedovolit dehydrataci
organismu (cca 2,5 | vody ¢i vhodnych napoji denné)

- prFed sportovnim vykonem konzumovat lehce stravitelnd jidla, s minimem

tukd a bilkovin (tj. téstoviny, obilné smési, ryze, susSenky, piskoty)

- po vykonu konzumovat dostate¢né mnoZzstvi vhodnych tekutin (vhodné
jsou ovocné Stavy) a vhodnou stravu s vySSi energetickou hodnotou
(brambory, ryZze, ¢okolada, ovoce)

Uvedena doporuceni jsou spolu se spravnou stravou, tréninkem,
spankem a dostateC¢né kvalitni regeneraci pfedpokladem k dosaZeni vysokych
sportovnich  vykonll. Zpracované vzorové jidelnicky jsou uvedeny
v Pfiloze 10 az 13.

~ s o~

9.4 Vzoroveé tréninkoveé plany pro fotbalisty kategorie mladsi a starSi Z4ci

Vzorové tréninkové plany byly zpracovany pro nejvyssi soutéze v dané
vékové kategorii a poZzadavkim na hrace, které z Urovné soutéze vyplyvaji.
Soucasné respektuji fyziologické a fyzické mozZnosti hracl kategorie mladsi

a starsSi Zaci.

VR4

9.4.1 Tréninkovy plan — fotbal — mladSi Zaci — pfedsezénni pfiprava

Tréninkové plany mladsSich zak(l v predsezénni pfipravé jsou pfipraveny
s ohledem na pfechod mladych fotbalistli z pfedchazejici vékové kategorie —
pripravky.

Stejné jako u ostatnich vékovych kategorii se tréninkové plany zaméruji
hlavné na vSeobecnou vytrvalost, rychlostni vytrvalost, rychlost, koordinaci
a silu. Letni pfedsezonni pfiprava trva priblizné mésic a pll, zimni asi tfi
meésice.

Letni i zimni pfedsezonni priprava jsou rozdéleny do tfech etap. Prvni
etapa je zaméfena na vSeobecnou vytrvalost, ze které se plynule pfechazi

do druhé etapy zaméfené na rychlostni vytrvalost.
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Po prvni a druhé tréninkové etapé, kterd zpravidla trva mésic v ramci
letni pfipravy a mésic a pll v zimnim pripravhém obdobi, nasleduje etapa
rozvoje sily a rychlosti.

Vletnim i zimnim pfipravném terminu jsou zafazena tydenni
soustfedéni, vramci kterych hracCi absolvuji tréninky zaméfené zejména
narozvoj fyzické kondice. Tréninkové jednotky jsou vramci soustfedéni
rozdéleny do 4-5 dnd, trénuje se dva az tfikrat denné. V rdmci soustiedéni
jsou do programu zahrnuty i pfipravné zapasy.

Soustfedéni je terminovano tak, aby po navratu znéj zbyvala
do zaCatku soutéZzniho obdobi posledni tfetina pfipravného obdobi. V této
zavéreCné etapé pfipravy jsou tréninky zaméfeny na rychlost, koordinaci
a rizné herni varianty.

V ramci pfedsezoénni pripravy je zafazena i potfebna regenerace,
protoZe hraci jsou v plném fyzické zatézi.

V Prfiloze 6 je uveden tydenni rozpis tréninkovych jednotek mladSich
zaku v pripravném obdobi.

v o~ oz

9.4.2 Tréninkovy plan — fotbal — mladSi Zaci — sezona

Tréninkové plany pro obdobi sezény jsou zpracovany s ohledem
na fyziologické a fyzické moZnosti jednotlivell a zohledniuji i relativné vysoky
pocet utkani, ktera tito hraci absolvuiji.

Sezoéna soutéznich utkani trva pfiblizné 3 mésice, v prlibéhu kterych
se odehraje priblizné 12 soutéznich utkani. V tomto obdobi jsou u mladSich
74kl zarazeny 3 az 4 tréninkové jednotky tydné a zpravidla o vikendu
mistrovské utkani. Tréninkova jednotka trva hodinu a pUl, tréninky jsou méné
intenzivni nez v pfedsezonni pfiprave.

V pondéli, zpravidla po vikendovém mistrovském utkani, je zafazen
len¢i trénink a regenerace, v ltery navazuje trénink na zdokonalovani
rychlostnich, vytrvalostnich, silovych nebo koordinacnich  schopnosti
a dovednosti. Ve stfedu nésleduje volny den. Ve Ctvrtek je zafazena tréninkova
jednotka zaméfena na pfipravu na nadchazejici vikendové mistrovské utkani.
V patek pak pfichdzi na fadu lehky pfedzapasovy trénink. V sobotu
nebo v nedéli ndsleduje mistrovské utkani, druhy vikendovy den je volny.
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Po skonceni sezonni Casti pfichazi na fadu maximalné cCtyfi tydny
odpocinku bez fyzické zatéze.
V Pfiloze 7 je uveden tydenni rozpis tréninki mladSich zakd v obdobi

sezony.

9.4.3 Tréninkovy plan — fotbal — starSi Zaci — predsezonni pfiprava

V pfipravném obdobi u starSich zakd dochazi pfi prfechodu z mladsi
kategorie kvelké zmeéné. StarSi Zaci hraji oproti mladSim Zakdm
jiz na standardnim hristi s poctem 11 hracl a hraci doba je 2x35 minut.

To pfindsi v pfipravném obdobi vysSi tréninkové naroky zejména
na posileni fyzické kondice, a rozvoj rychlostnich, koordina¢nich a silovych
schopnosti. Dale se rozviji fotbalové schopnosti a dovednosti jako v mladSich
Zacich, pouze s vétsi zatézi a intenzitou tréninku. V rdmci tréninkovych plant
je zafazena i regenerace. Pripravné obdobi trva shodné jako u mladsSich zaku.

V Pfiloze 8 je wuveden priklad vzorovych tréninkovych jednotek

v pfipravném obdobi starSich Zakd v pripravném obdobi.

9.4.4 Tréninkovy plan — fotbal — starSi Zaci- sezéna

U starSich zak( v sezénnim obdobi se tréninky dale zaméruji
na adaptaci na vétsi hfisté a tim i vétsi prostor pro rlizné kombinacni varianty
hry. Jsou zaméfeny na zdokonaleni technické a taktické dovednosti,
jako je napf. prechod z defenzivy do rychlého protiatoku. Plany obsahuji
tréninkové prvky pro zdokonalovani vytrvalostnich, koordinacnich, silovych
a rychlostnich schopnosti. Tréninky jsou vedeny s cilem nauCit se hrat
pod tlakem soupefe, kombinovat a pracovat s micem ve vétSi rychlosti tak,
aby byli hraci co nejlépe pfipraveni na mistrovské utkani a na pozdéjSi pfechod
do kategorie dorostu.

V Pfiloze 9 je vzorovy pfiklad tydenniho rozpisu tréninkovych jednotek
v sezénnim obdobi starSich zaku, kde jsou hraci pfipravovani na vrchol tydne,

kterym je mistrovské utkani.

9.5 Vzorové jidelniCky pro fotbalisty kategorie mladSi a starSi Zaci

Na zékladé zjisténi a stanoveni potfebného denniho pfijmu energie
(viz Tabulka 9 a 11) byly vytvofeny vzorové jidelnicky pro pfipravné obdobi,
sezénni obdobi a den mistrovského utkani, a to pro kategorii mladSich
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a starSich zakd. Snidané a svaciny jsou leh¢i pred tréninkem, po tréninku
je pfijem potravin a pitny rezim zaméfren na doplnéni energie. V obdobi sezény,
kdy jsou dvoufazové tréninky nahrazeny jednofazovymi, byl jidelniCek sestaven
s vydatnéjsi snidani a dopoledni svacinou. V jidelnicku sestaveného pro den
mistrovského utkani je snidané s dopoledni svacinou sice leh&i ale pfesto
energeticky vydatna, po zapase je po vySSim energetickém vydeji strava
vydatnéjSi pro doplnéni energie.

V Priloze 10 a 11 je uveden vzorovy jidelni¢ek pro pripravné obdobi
mladSich a starSich Zakd{, v Priloze 12 a 13 je uveden vzorovy jidelnicek
pro mladsi a starSi Zaky v sezonnim obdobi.
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10 Zavéry

Cilem bakalarské prace bylo stanoveni stravovacich doporu€eni
pro fotbalisty kategorie mladSi a starSi Zaci v souvislosti s jejich navrZzenou
tréninkovou zatézi. Prace analyzuje na zkladé anketniho Setfeni stravovaci
navyky zakd Sestych az devatych tfid zakladni Skoly s rozSifenou vyukou
télesné vychovy a sportu v Bilovci.

Vyzkumnou skupinou byli Zaci Sestych az devatych tfid zakladni Skoly
s rozSifenou vyukou télesné vychovy a sportu.

Z anketniho Setfeni vyplyva, Zze obé analyzované skupiny nedodrZuji
obecna doporuceni rozlozit denni prijem energie do 5-6 jidel, coz mize mit
hlavné u sportovcl nepfiznivy vliv na jejich sportovni vykon. Zatimco alespori
5x tydné nebo castéji snida 68 % a obédva 100 % respondentd, stejné casto
dopoledne svaci jen 53,8 % a odpoledne polovina (50 %) probandd.

Otazky zabyvaijici se pitnym rezimem ukazaly, Ze respondenti pfevazné
(87,2 % respondentd) konzumuji doporu¢ené mnozstvi tekutin, ale jeji slozeni
skladbou neodpovidd obecnym doporu€enim; probandi piji pfevazné méné
vhodné slazené napoje. Jako nejCastéjSi napoj byla voda z vodovodu
a neslazena balena voda vcetné mineralnich uvedena jen v 14,3 % odpovédi;
neslazeny ¢aj nebyl jako nejastéjSi napoj oznaCen ani u jednoho
z respondentl. Naproti tomu oznacili probandi slazenou vodu z vodovodu,
balenou slazenou vodu v€etné minerélnich a slazeny Caj celkem v 75,9 %
vSech odpovédi jako nejCastéji zvoleny napoj. Podle odborné literatury
je doporuceno konzumovat pokud moZzno neslazené napoje — pithou vodu nebo
slabé mineralizované npoje a Caj.

Z anketniho Setfeni vyplynul poznatek, Ze doporu¢enou denni davku
ovoce a zeleniny konzumuje pouze 17,9 % proband(. Tito uvedli ve svych
odpovédich, Ze konzumuji denné 5 a vice porci. TémérF jedna tretina (30,8 %)
respondentdl konzumuje pouze 2 porce ovoce a zeleniny denné.

Z otazek anketniho Setfeni rovnéz vyplyva, ze 34,7 % respondent(
konzumuje velmi malo ryb a rybich vyrobkd. Deficit latek potfebnych pro lidsky
organismus a obsaZzenych v rybim mase pak mlZe mit negativni vliv na zdravy

vyvoj déti a dospivajicich.

66



Z vyzkumu dale vyplynul nadmérny pfijem soli zejména z pochutin typu
bramborové lupinky, slané tyCinky a ofisky. Nadmérny pfijem soli pfitom
negativné ovliviiuje funkce kardiovaskularniho systému a u sportovcl vede
i ke sniZzeni jejich sportovni vykonnosti. Otdzky zaméfujici se na konzumaci
sladkosti ukazaly, Ze jejich pfijem je vysoky — 30,7 % respondentli konzumuje
sladkosti denné nebo Castéji. Je mozné, Ze probandi konzumaci sladkosti
nahrazuji pfijem energie z dopolednich a odpolednich svacin, které jsou
opomijeny a které by meély byt zaméfeny na konzumaci ovoce a zeleniny.

Jako pozitivni Ize vyhodnotit konzumaci mléka a mléénych vyrobkd,
zejména téch nizkotu€nych, které maji jednoznacné pozitivni vliv na vyvoj
dospivajiciho organismu.

Celkové Ize konstatovat, Ze stravovaci navyky nejsou spravné
dodrzovany, protoze se dal ocekavat vétsi vliv trenérl na rodice a jejich mladé
sportovce, a to zejména v rozdéleni denniho pfijmu energie na pét az Sest jidel
a dodrZzovani mnozstvi a vhodnosti napojl pitného rezimu.

Tréninkové plany byly zpracovany pro kategorii mladSich Zakd
v pfipravném obdobi zejména s ohledem na pfechod do této vékoveé kategorie
a jako pfiprava na soutézni utkani podle pravidel a velikost hfisté platnych
pro tuto kategorii. Tréninky pro sezénni obdobi jsou pak stanoveny s cilem
pripravit mladé hraCe na tydenni cyklus Ctyf tréninkovych jednotek a jedno
vikendové soutézni utkani.

V kategorii starSich Zak( se tréninkovy plan pro predsezénni obdobi
zaméfuje zejména na zmény v poctu hracd a ve velikosti hristé, které nastavaji
prechodem do této vékové kategorie. Tydenni tréninkovy plan pro soutézni
obdobi pfipravuje svymi Ctyfmi tréninkovymi jednotkami hraCe kategorie
starSich zakld na sezénni rytmus soutéznich utkani s jednim utkdnim hranym
o vikendu.

Vzorové jidelnicky jsou zpracovany s ohledem na zvySeny denni
energeticky vydej u kategorie mladSich zakd ve vysi 10 742 kJ a 12 614 kJ
u starSich zakd. Jidelnicky jsou zpracovany pro doporuc¢eny pomér denniho
pfijmu zakladnich Zzivin, tzn. 60 % sacharid(l, 25 % tukd a 15 % bilkovin.
Soucasné zpracované jidelnicky rozdéluji denni pfijem energie do 6 porci,
energetickd hodnota jednotlivych porci a Cas jednotlivych jidel zohlednuji
¢asovy plan navrzenych tréninkovych jednotek.
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11 Souhrn

PfedloZzena bakalarska prace fesSi stravovaci doporuceni pro fotbalisty
kategorie mladsi a starSi zaci.

Ve své teoretické Casti se vénuje obecné problematice spravné vyzivy
se zaméfenim na sportovce a sportujici déti, uvadi poznatky z oblasti vyZivy,
spravnych stravovacich navykd, skladbu pfijmu energie v prlibéhu dne a vénuje
se pitnému rezimu.

Druhou ¢éast prace tvofi vyzkumna Cast, ktera byla provedena
na zakladé anketniho Setfeni a kterd analyzuje stravovaci navyky u zak(
Sestych az devatych tfid zakladni Skoly. Vyzkumu se zucastnilo celkem
78 respondentl. Dotazovani respondenti nedodrzuji doporuc¢ené rozdéleni
denniho pfijmu energie do péti az Sesti jidel denné. Pravidelné snida kazdy den
60,3 % respondentd, obédva 96,2 % a vecefi 80,8 % dotazovanych, pravidelné
dopoledne svaci 42,3 % a odpoledne 33,3 % zaku.

Na zéakladé poznatkd z vyzkumu byly zpracovany hodnoty BMI a BM
a stanovena denni potfeba energie pro hrace kategorie mladSich a starSich
74ak(. Podle téchto hodnot byla navrzena obecnd stravovaci doporuceni pro obé
vékové kategorie mladych fotbalistl, kterd byla déale zpracovana ve formé
vzorovych jidelni¢kl pro den v obdobi predsezénni pfipravy, den tréninku
v sezénnim obdobi a v den mistrovského utkani.

Prace déle obsahuje vzorové tréninkové plany pro fotbalisty - mladSi
a starSi Zaky, zpracované pro obdobi pfedsezonni pfipravy a sezénu
mistrovskych utkani.

Doporuceni uvedené v bakalarské praci mohou byt vyuZita nejen
pro fotbalisty kategorie mladSich a starSich zak(, ale i v ramci jinych sportd.
Zpracovand stravovaci doporuCeni obsahuji fadu uZiteCnych informaci
0 spravneé vyzivé a v praxi mohou byt vyuZita nejen mladymi sportovci a jejimi

rodiCi ale i trenéry a fotbalovymi kluby.
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12 Summary

This bachelor thesis focused on dietary recommendations for
footballers of category younger and older boys.

In the theoretical part is described general issues of proper diet aimed
to athletes and sport pupils, it presents knowledge from the field of nutrition,
proper dietary habits, composition intake of energy during the day and focused
on fluid intake.

The second part of thesis consists of the research, which has been
based on questionnaire survey and it analysed dietary habits of pupils from 6. to
9. classes of primary school. Research was attended by a total of 78
respondents. Respondents from survey do not comply with the recommended
distribution of daily energy intake from five to six meals per a day. Regularly
have breakfast every day, 60.3 % of respondents, 96.2 % of respondents have
lunch and 80.8 % of respondents have dinner, 42.3 % of students have brunch
and 33.3 % of students have snack in the afternoon regularly.

Based on the results of the research were processed BMI and BM
values and determined a daily energy requirement for the footballers of
category younger and older boys. According to these values, the general dietary
recommendations for both footballers’ categories have been proposed. These
dietary recommendations have been processed in the samples of the menus for
the day during pre-season training, training day in the seasonal period and on
the day of the championship match.

The thesis also includes sample of training plans for footballers -
younger and older boys prepared for the pre-season training and the season
championship matches.

The recommendation referred in this thesis can be used not only for
footballers of category younger and older boys, but also in other sports.
Processed dietary recommendations included a range of useful information
about proper dietary habits and in practice can be used not only by young
athletes and their parents as well as coaches and football clubs.
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N 4

Pfiloha 1. Glykemicky index vybranych potravin (Mandelovéa, Hrncifikovéa, 2007)

Potravina Gl
Com flakes slazené medem 85
Com flakes plirodni neslazené $2
Missli orechové kiupavé 50
Vatend ovesnd kade s mlékem 60
Ovesné viotky madené ve vodd 30
Instantni nudle 46
Ry2e loupana dlouhozrnna 76
Ry2e natural 65
Bily chléb 70
Celozmny chiéb graham 45
RyZovy chiéb pufovany 8
Rohlik n
Oplatky 76
Brambory valené nové 70
Brambory pedené 85
Hranolky smaZene 15
Sladka kuk ufice vafend 55
Sojové boby valene 18
Colka hnéds vahena 29
Jablka 38
Merunky sulené 3l
Pomerané 44
Baniny zralé 73
Hrozinky 64
Vroznové vino 46
Meloun n
I nuktdza 23
“Cukr fepny 65
Jogurt nizkotu¢ny bily 33
Jabledny dzus 100 % 40
Fanta 68
PPopcorn §§
Cokoldda méénd 49
Muissh tyCinky primér 60
Med 58
_Glukoza 100
Maltéva 108
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Priloha 2. Anketni list

Vézeni z4ci,

jsem studentem Univerzity Palackého v Olomouci a tento dotaznik bude pouzit

jako podklad pro zpracovani bakalarské prace. Dotaznik je zcela anonymni, tudiz VaSe

odpovédi nebudou nikde zverejriovany. Proto bych chtél poprosit o pravdivé vyplnéni

tohoto dotazniku. Dékuji Martin Raszyk

1) Pohlavi:
Vek:
Véha:
Vyska:

Jsi spokojeny(a) se svoji hmotnosti?

2) Které z uvedenych typll organizovanych aktivit provozuje$ ve svém volném Case?
Organizovanymi aktivitami zde myslime aktivity, které provozuje$ ve sportovnim €i

jiném Klubu nebo organizaci.

Nikdy

Jednou
tydné

Dvakrat
tydné

Castéji nez 2x
tydné

Organizované tymoveé sportovni
aktivity (napf. fotbal, hazenou,
basketbal, ledni hokej)

Organizované individualni
sportovni aktivity (napf. plavani,
cyklistiku, tanec, karate, atletiku,
gymnastiku)

Organizované tanecni a dramatické
aktivity ve skupiné (napr. zpév ve
sboru, hru v kapele/orchestru,
divadelni skuping)

Organizované individualni hudebni
aktivity (napf. hra na hudebni
nastroj, individualni lekce hudby)

DalSi organizované aktivity ve
skupingé (napf. v cirkevnim
spolecenstvi, skauting)
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Sportovni aktivita je ¢innost, pfi které se zvysi tepova frekvence a Clovék

se zadychd. Neékteré priklady fyzické aktivity: béhani, jizda na koleCkovych

bruslich, jizda na kole, na skateboardu, plavani, cvifeni v posilovné, tanec.

V nasledujici otdzce uved typ aktivit, kterym se béhem tydne vénujes.

3) Veénujes se ve svéem volném Case néjaké neorganizované sportovni aktivité, pokud

4)

5)

6)

7)

8)

ano, jake a jak Casto? JestliZe se takové aktivité nevénujes, otazku preskoc.

Druh neorganizovane sportovni
Jak Casto se aktivité vénujes?
Ixtydné | 2xtydné | 3xtydné | 4xtydné |5xavice
Jsi zvykly(4) pravidelné snidat?
Pravidelné | Alespon Zfidka Nikdy
kazdy den | 5x tydné
Jsi zvykly(a) dopoledne svacit?
Pravidelné | Alespon Zfidka Nikdy
kazdy den | 5x tydné
Jsi zvykly(a) obédvat?
Pravidelné | Alespon Zfidka Nikdy
kazdy den | 5x tydné
Jsi zvykly(a) odpoledne svacit?
Pravidelné | Alespon Zfidka Nikdy
kazdy den | 5x tydné
Jsi zvykly(a) veceret?
Pravidelné | Alespon Zfidka Nikdy

kaZzdy den | 5x tydné
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9)

10)

11)

12)

13)

Zkus odhadnout, kolik litr( tekutin vypijes za den?

0,5-1 litr | 1,5-2 litry | 2,5-3 litry | 3,5 litrdi a
vice
Co nejCastéji pijes?
Vodu z Vodu Balenou Balenou Caj Caj | Limonady
kohoutku | z kohoutku vodu vodu neslazeny | slazeny | (napf.
se Stavou | neslazenou slazenou Sprite,
(vCetné nebo Fanta,
mineralnich | s pfichutémi Kofola)
vod) (vCetné
mineralnich
vod)
Jis ovoce?
Casté&ji | Pravidelng | Alespori ZFidka Nikdy
nez kaZzdy den | 5x tydné
jednou
denné

Pokud ji$ ovoce, kolik je to obvykle porci? Za porci je povaZzovan napf. 1 kus
jablka nebo bananu, ¥2 grapefruitu, platek melounu, miska jahod, miska
ovocného salatu, sklenice 100% dzusu.

1 porce 2 porce 3 porce | Vicenez3
porce
Ji§ zeleninu?
Casté&ji | Pravidelng | Alespori ZFidka Nikdy
nez kaZzdy den | 5x tydné
jednou
denné
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14)  Pokud jis zeleninu, kolik je to obvykle porci? Za porci je povaZzovan napf. 1 kus
mrkve nebo rajCete, miska zeleninového salatu, porce dusené zeleniny, sklenice
100% zeleninové Stavy.
1 porce 2 porce 3 porce | Vicenez3
porce
15)  Jis mléko a mlécné vyrobky?
Casté&ji | Pravidelng | Alespori ZFidka Nikdy
nez kaZzdy den | 5x tydné
jednou
denné
16)  JiS maso a masné vyrobky?
Casté&ji | Pravideln& | Alespon ZFidka | Nikdy
nez kaZzdy den | 5x tydné
jednou
denné
17)  JiS ryby a vyrobky z ryb?
Castéji | Pravideln& | Alespont | Alespoii | ZFidka | Nikdy
nez kazdy den | 3xtydné | 1xtydné
jednou
denné
18)  Ji§ nizkotucné (light) potraviny?
Casté&ji | Pravidelné | Alespon ZFidka | Nikdy
nez kaZzdy den | 5x tydné
jednou
denné
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19)

20)

21) Stravujes se v zafizenich rychlého stravovani (napf. McDonald‘s, KFC, bufet
s parky v rohliku nebo obloZenymi sendvici atd.?

Ji§ sladkosti (napf. Cokolady, susenky, bonbony)?

Castgji
nez
jednou

denné

Pravidelné

kazdy den

Alespon
5x tydné

Zfidka

Nikdy

Ji$ pochutiny jako napf. bramblrky, kfupky, slané ofisky a ty€inky atd.?

Castgji
nez
jednou

denné

Pravidelné

kazdy den

Alespon
5x tydné

Zfidka

Nikdy

Castgji
nez
jednou

denné

Pravidelné

kazdy den

Alespon
5x tydné

Zfidka

Nikdy
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Pfiloha 3. Kategorie mladsi z

. VEk, vySka a vaha respondent(.

Kategorie: mladsi zaci

Typ: Trida 1

1. Respondenti 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19
1.1 Pohlavi (M-Z-N) M M M M M M M M M M M M M M M M M M M
1.2 Vék 13 13 13 13 13 13 13 13 13 13 12 13 13 13 12 14 13 15 15
1.3Vaha 52 53 55 60 55 52 48 45 52 53 57 46 51 47 40 45 55 60 50
1.4 Vyska 164 156 164 155 166 158 166 150 169 163 159 158 160 160 149 163 161 161 158
1.5 BMI (kg/m2) 19,33 21,78 20,45 24,97 19,96 20,83 17,42 20,00 18,21 19,95 22,55 18,43 19,92 18,36 18,02 16,94 21,22 23,15 20,03
1.6 BM (kJ/24hod.) 6.312 6.202 6.484 6.582 6.525 6.186 6.125 5.618 6.416 6.348 6.522 5.843 6.171 5.942 5.340 5.862 6.421 6.650 6.015
Kategorie: mladsi zaci

Typ: Trida 2

1. Respondenti 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19
1.1 Pohlavi (M-Z-N) M M M M M M M M M M M M M M M M M M M
1.2 Vék 12 12 13 12 11 13 11 12 12 11 12 12 11 13 12 11 13 13 11
1.3Vaha 47 47 49 41 41 43 44 40 38 50 60 28 50 52 37 32 46 40 49
1.4 Vyska 152 151 165 163 150 168 156 168 165 150 165 142 158 170 140 145 158 157 175
1.5 BMI (kg/m2) 20,34 20,61 18,00 15,43 18,22 15,24 18,08 14,17 13,96 22,22 22,04 13,89 20,03 17,99 18,88 15,22 18,43 16,23 16,00
1.6 BM (kJ/24hod.) 5.803 5.782 6.161 5.689 5.446 5.880 5.743 5.737 5.559 5.962 6.819 4.506 6.129 6.437 4.980 4.826 5.843 5.478 6.427
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Priloha 4. Kategorie starsi Zaci. Vék, vySka a vaha respondentd

Kategorie: starsi zaci

Typ: Trida 1

1. Respondenti 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

1.1 Pohlavi (M-Z-N) M M M M M M M M M M M M M M M M M M M M

1.2 Vék 14 15 14 14 15 14 14 15 15 15 15 15 15 14 14 15 14 15 15 15

1.3Véha 60 58 66 47 67 57 61 75 61 53 62 55 65 63 67 65 58 65 75 70

1.4 Vyska 170 172 178 160 175 180 167 184 169 160 170 160 171 166 171 170 163 178 176 174

1.5 BMI (kg/m2) 20,76 19,61 20,83 18,36 21,88 17,59 21,87 22,15 21,36 20,70 21,45 21,48 22,23 22,86 22,91 22,49 21,83 20,52 24,21 23,12

1.6 BM (kJ/24hod.) 6.867 6.766 7.378 5.913 7.344 6.904 6.861 7.990 6.875 6.229 6.953 6.343 7.146 6.955 7.289 7.125 6.606 7.292 7.823 7.495
Kategorie: starsi zaci

Typ: Trida 2

1. Respondenti 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21
1.1 Pohlavi (M-Z-N) M M M M M M M M M M M M M M M M M M M M M
1.2 Vék 15 15 14 14 15 14 14 14 14 14 15 14 15 14 14 14 15 15 16 15 14
1.3Véha 40 60 50 75 63 53 53 52 55 51 70 41 73 40 45 50 65 59 57 62 48
1.4 Vyska 154 177 173 176 173 162 168 180 160 168 190 151 183 163 172 162 180 177 170 176 166
1.5 BMI (kg/m2) 16,87 19,15 16,71 24,21 21,05 20,20 18,78 16,05 21,48 18,07 19,39 17,98 21,80 15,06 15,21 19,05 20,06 18,83 19,72 20,02 17,42
1.6 BM (kJ/24hod.) 5.359 6.985 6.357 7.851 7.073 6.299 6.424 6.618 6.372 6.310 7.829 5.382 7.855 5.575 6.050 6.127 7.334 6.928 6.638 7.078 6.096
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Pfiloha 5. Percentilové grafy - Chlapci

Body Mass Index (BMI)
Porovnani 1991 a 2001
1991 and 2001 comparison

(kg/m’) Chlapci / Boys
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Priloha 6. Tydenni rozpis tréninkovych jednotek mladSich Zaka v

pfipravném obdobi

Tydenni tréninkovy plan Cislo : 8

dopoledne odpoledne
den
Ccas Program, misto, napln, Ccas Program, misto, napln,
pondéli Volno Volno
10:00 trénink 14:40 mikro Bus Méstanska- TCM
15:30 Trénink
utery uT1
13:40 mikro Bus Méstanska- TCM
14:30 Trénink
stfeda Volno UT1
16:00 Individualni trénink
Ctvrtek Volno Volno
13:40 mikro Bus Méstanska- TCM
14:30 Trénink
patek Volno hala
Volno Volno
o0 00 ] = B e e e
10:00 sraz TCM 12:30 FCZ FC Hradec Kralové
nedéle
11:00 FCZ: FK Teplice

Zmeéna programu vyhrazena
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Priloha 7. Tydenni rozpis tréninkovych jednotek mladSich Zak( v sez6nnim obdobi

Tydenni tréninkovy plan Cislo : 3

dopoledne odpoledne
den
cas Program, misto, napln, Cas Program, misto, napln,
15:00 Brankarsky trénink
pondéli Volno Volno
13:40 mikro Bus Méstanska- TCM
14:30 Trénink
Utery Volno hala
13:40 mikro Bus Méstanska- TCM
14:30 Trénink
stfeda Volno UT1
11:00 Individudlni trénink
ctvrtek Volno
13:40 mikro Bus Méstanska- TCM
14:15 Trénink
patek Volno uT1
Volno Volno
sobota
9:00 sraz TCM sk. 1 12:00 sraz TCM sk. 2
nedéle
10:00 FCZ: Slovan Bratislava 13:00 FCZ: Mlada Boleslav
uT2 uT2

Zmeéna programu vyhrazena
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Priloha 8. Tydenni rozpis tréninkovych jednotek starSich Zaku v pripravném obdobi

Tydenni tréninkovy plan €islo : 6

dopoledne odpoledne
den
cas Program, misto, napln, cas Program, misto, napln,
7:00 sraz TCM Soustfedéni Bystfice
7:30 odjezd Bus- smér Bystfice 14:30 Trénink UT
pondéli Soustfedéni Bystfice 17:45 vecefe
10:00 Trénink hala 19:00 bazén
12:00 obéd 21:00 2. vecCere
Soustfedéni Bystfice Soustfedéni Bystfice
7:45 budicek 15:45 Trénink UT
atery 8:00 snidané 17:45 vecCefe
9:30 Trénink hala 19:00 bazén
12:00 obéd 21:00 2. vecCere
Soustfedéni Bystfice Soustfedéni Bystfice
""""" 745 | budicek | 1s4s | TreminkuT
steda | 800 | snidane | a7es | vetete
9:30 Trénink hala 19:00 bazén
1200 | obed | 2100 | 2. vetefe
Soustfedéni Bystfice Soustfedéni Bystfice
7:45 budicek 13:00 odjezd Bus- smér TCM
Ctvrtek 8:00 snidané
9:30 Trénink hala
12:00 obéd
patek Volno Volno
BRNO CUP BRNO CUP
7:30 sraz TCM 16:15 vyhlaseni vysledkl
sobota
8:30 1. utkani FCZ: Sigma
9:00 sraz TCM Volno
nedéle
10:00 FCZ: Senica
uT2

Zména programu vyhrazena

85




Priloha 9. Tydenni rozpis tréninkovych jednotek starSich zak( v sez6nnim obdobi

Tydenni tréninkovy pl

7

an cGislo : 12

dopoledne odpoledne
den
cas Program, misto, napln, cas Program, misto, napln,
13:15 sraz Srbskéa
13:30 Juniorliga FCZ: Varnsdorf
pondéli Volno podavani
15:00 Brankarsky trénink
13:40 mikro Bus Méstanska- TCM
14:30 Trénink
atery Volno uT1
14:30 sraz ???
15:00 Regeneracni trénink
stfeda Volno dle dohody v patek:
Kohoutovice, Laser game, Lanové centr.
16:00 Individualni trénink
Ctvrtek Volno Volno
13:40 mikro Bus Méstanska- TCM
14:30 Trénink
patek Volno uT1
7:15 sraz TCM volno
sobota
7:30 odjezd BUS smér H. Brod
11:45 FCZ: Vyskov
volno volno
nedéle

Zmeéna programu vyhrazena
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Priloha 10. Vzorovy jidelni¢ek pro pripravné obdobi mladsich zaku

MladSi Zaci 2x trénink / zacatek v 17:00 h av 9:00 BMR, 10742 kJ
Denni pfijem . L.
energie Potravina /napoj E (kJ) T(9) S () B (9)
70 g slune€nicovy chiéb 830 45 32,0 7,9
50 g kufeci Sunkovy saldm 325 5,0 2,0 7,0
50 g paprika ¢ervena 61 0,1 2,6 0,6
. o 100 g rajéata 94 0,0 4,0 0,9
Snidan€ 7:00h 15 hasio 307 8,2 0,0 0.1
250 ml jable€ny dzus 443 0,3 255 2,8
250 ml €aj s 4 g cukru a citronem 105 0,0 7,5 0,0
Snidané celkem 2165 18,1 73,6 19,2
[Trénink 9:00 250 ml voda 0 0 0 0]
150 g jogurt zahradni smés s misli (Kunin) 570 5,0 18,9 4.4
o . 60 g kaiserka ceredlni 600 2,0 27,0 6,0
Svacina 100N 505" eista voda 0 0,0 0,0 0.0
Svacina celkem 1170 7,0 459 10,4
150 ml mrkvova polévka krémova se smetanou do kavy 12% 1088 17,0 215 3,0
60 g vajicko na mekko 362 6,0 0,2 7,0
150 g brambory vafené 447 0,1 23,4 1,9
Obé&d 13:30 h 150 g Spenat duseny 203 04 5,7 4,4
100 g merunkovy kompot 333 0,1 20,0 0,4
250 ml jable¢ny most Cerstvy 388 0,0 14,0 2,0
Obéd celkem 2821 23,6 84,8 18,7
30 g Emco ovesné suSenky ofiSkové 593 6,0 19,0 2,8
Svacina 16:00h {120 g banan 463 0,3 24,0 2,0
250 ml voda cCista 0 0,0 0,0 0,0
Svacina celkem 1056 6,3 43,0 4,8
150 ml Stava pomerancova cerstva 279 0,1 16,8 0,1
Trénink 17:00 h {300 ml voda Cista 0 0,0 0,0 0,0
Trénink celkem 279 0,1 16,8 0,1
150 g kure na kari 732 51 20,8 11,5
100 g kuskus vareny, 25 g hrdSku a 25 g kukufice 675 2,0 29,6 6,8
o . 100 g jable¢ny kompot 357 0,2 21,0 0,2
Vecere 19:30h - Kiwi 105 03 45 05
250 ml ovoc€ny ¢aja 4 g cukru 67 0,0 4.0 0,0
Vecere celkem 1936 7,6 79,9 19,0
100 g chléb celozry 704 1,0 33,8 5,2
50 g duSena Sunka fitness 190 1,0 15 8,0
o . 34 g eidam syr platkovy 30% tuku 367 5,0 0,6 9,0
2. Vecere 21:30h 1o 0 basitka 10 0,0 01 02
250 ml ovocny €aj a 4 g cukru 45 0,0 4.0 0,0
2. Vecere celkem 1316 7,0 40,0 224
[celkem denni pFijem energie 10 743} 69,71 3840} 94,6]
2646,7 6489,6 1608,7
24,6% 60,4% 15,0%
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Priloha 11. Vzorovy jidelnic¢ek pro pripravné obdobi starSich zak(

StarSi Z4ci 2x trénink / zacatek v 10:00 a 15:30 hod. BMR, 12614 kJ
Denni pfijem . L
energie Potravina/ napoj E (kJ) T (9) S () B (9)
80 g emco musli jahoda a mandle 1230 11,5 51,5 7,8
120 g activia bily jogurt 347 4,5 6,5 5,0
Snidané 7:30 h 140 g hruska 386 0,7 22,2 0,7
200 ml pomerancovy dzus 380 0,2 22,0 0,2
Snidané celkem 2 343 16,9 102,2 13,7
1209 (1ks)banan b 463] 04 2401 12
. ) 50 g corny tyCinka ofiSkova 900 7,0 33,0 3,0
Svacina9:00h  i5ehiisia voda 0 0,0 0,0 0,0
Svacina celkem 1 363 7,4 57,0 4.2
1000 mlvoda cista 0 0,0 0,0 0,0
Trénink 10:00 h {20 mliontovy nApoj unisport 200 0,0 20,0 0,0
Trénink celkem 200 0,0 20,0 0,0
250 ml kvétakova polévka zahuSténa 355 41 10,5 3,0
150 g kufeci medail6nky v rajc. oméacce 2180 13,0 30,0 30,0
1o 120gryzedusend 920, .. 02/ 460/ 5.3
Obéd 12:30 h 250 ml voda s citronem 5 0,0 0,0 0,0
250 ml ovocny €aj 0 0,0 0,0 0,0
Obéd celkem 3460 17,3 86,5 38,3
20 g nutella 415 6,5 11,5 1,2
70 g kaiserka cerealni 680 2,5 32,0 6,0
Svacina 14:00 h {150 ml polotu¢né mléko 1,5% tuku 280 2,0 7,0 48
50 g jablka 130 0,2 75 0,2
Svacina celkem 1 505 11,2 58,0 12,2
L. ) 300 ml voda ¢ista 0 0,0 0,0
Trénink 15:30 2 ink celkem 0 0,0 0,0 0,0
200 ml kufeci vyvar s masem a nudlemi 748 2,5 22,0 20,5
200 g lasagne zeleninové 970 0,7 48,0 7,5
VecCefe 18:30 h 100 g merunkovy kompot 333 0,1 20,5 0,4
200 ml dzus multivitamin 336 0,0 20,0 0,0
Vecere celkem 2 387 3,3 110,5 28,4
30 g paprika Zluta 36 0,3 1,5 0,3
30 g paprika Cervena 36 0,0 1,5 0,3
80 g rajcata 60 0,0 2,6 1,0
50 gredkviCek 37,....00 20 05
2.Vecere 21:00 h {7 g olivovy olej 257 7,0 0,0 0,0
50 g mozzarella 546 11,0 0,0 9,6
50 g balkansky syr 459 10,0 1,0 6,0
250 ml ovocny €aj 0 0 0 0
2.Vecere celkem 1431 28,3 8,6 17,7
|Ce|kem denni pfijem energie 12 689 84,4 442 8 1145
3207,2 7483,32 1946,5
25,4% 59,3% 15,4%
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Priloha 12. Vzorovy jidelni¢ek pro sezénni obdobi mlad$ich zaki

MladSi zaci 1x trénink / zaCatek v 11:00 hod. BMR, 10742 kJ
Denni pfijem . L
energie Potravina / napoj E (kJ) T (9) S(9) B (9)
70 g Emco musli Cokoladové s lisk. ofiSky 1330 11,8 43,0 55
120 g activia bily jogurt 347 41 6,9 5,3
Snidané - 7:30 120 g banan 390 0,3 20,0 1,0
300 ml ovocny €aj bez cukru 0 0,0 0,0 0,0
Snidané celkem 2 067 16,2 69,9 11,8
50 g BeBe dobré rano kakaové 461 3,0 17,5 18
100 g hruska 276 0,5 16,5 0,5
svacina - 9:30 200 ml jable€ny dzus 278 0,0 23,0 0,0
250 ml voda Cista 0 0,0 0,0 0,0
Svacina celkem 1015 3,5 57,0 2,3
1000 ml voda Cista 0 0,0 0,0 0,0
Trénink 11:00 h |20 ml iontovy n4poj unisport 200 0,0 20,0 0,3
Soutézniutkani celkem 200 0,0 20,0 0,3
250 ml polévka kufeci vyvar se zeleninou 867 6,9 15,6 20,0
3009 zeleninovérizoto o 1...1353] 60| 514l 143
. i 100 g miSa fezy 700 7,0 14,0 12,0
Obed 13:30h 250 ml capri sonne pomeran¢ 527 0,0 30,5 0,0
200 ml voda Cista 0 0,0 0,0 0,0
Obéd celkem 3 447 19,9 111,5 46,3
10 g Nutella 227 4,7 8,5 0,9
2 ks 469 toatostovy tmavy chléb 462 0,0 47 0,4
Svacina16:00 h {150 ml mléka polotuéného 1,5 % tuku 282 2,2 7,5 4,8
50 g jablka 130 0,2 7,5 0,2
Svacina celkem 1101 7,1 28,2 6,3
250 ml kvétakova polévka zahuSténa 375 4,1 10,5 3,0
200 g boloriské lasagne 1300 17,0 18,5 16,0
L . 100 g merunkowy kompot 266 0,1 16,5 0,3
Vecere 18:30h 1o S bz Gerveny 70 0.0 40 04
250 ml ovo€ny €aj a 4g cukru 67 0,0 4,0 0,0
VecCere celkem 2078 21,2 53,5 19,7
30 g paprika Zluta 40 0,3 15 0,3
50 g rajCat 50 0,0 2,0 0,5
50 g paprika zelena 33 0,4 15 0,1
2 VeCere - 21:00 |50g mozzarella light 350 4,0 15 10,0
150 mi dzus mulfivitamin 100% " T 408 00| 250 00
250 ml ovocny Caj 0 0,0 0,0 0,0
2. Vecere celkem 881 4,7 315 10,9
|Ce|kem denni pfijem energie 10 789 72,6 371,6 97,6
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2758,04 6280,04 1659,54

25,7%

58,5%

15,4%




Priloha 13. Vzorovy jidelni¢ek pro sezénni obdobi starSich zaki

StarSi zaci 1x trénink / zacatek v 16:00 h BMR, 12614 kJ
Denni pfijem . L.
energie Potravina /napoj E (kJ) T(9) S () B (9)
100 g chléb celozrnny 991 15 48,0 8,0
50 g kureciSunkowy salam 350 4.5 25 7,0
309 rajcata 28 0,0 15 0,2
. o 20 g paprika €ervena 24 0,0 1,0 0,2
Snidan€ 7:30h 5 masto 310 8,2 0,0 0.1
350 ml jable€ny dzus 644 0,3 38,5 3,3
250 ml €aj s 4 g cukru a citronem 105 0,0 7,5 0,0
Snidané celkem 2 452 145 99,0 18,8
150 g jogurt jogobella zahradni smés 621 3,7 23,0 52
50 g kukufi¢né lupinky Plus s medem a ofiSky 831 2,8 40,0 3,4
Svacina 10:00h {100 g hruska 138 0,3 8,0 0,3
300 ml ¢ista voda 0 0,0 0,0 0,0
Svacina celkem 1590 6,8 71,0 8,9
150 ml mrkvova polévka krémova se smetanou do kavy 12% 1088 17,0 215 3,0
150 g kureci prsa restovana 600 25 5,0 20,0
. . 120 g ryZe duSena 919 0,2 46,0 5,4
Obéd 12:00 h 100 g merurikovy kompot 333 0,1 20,0 0,4
250 ml jable¢ny most Cerstvy 388 0,0 175 2,5
Obéd celkem 3328 19,8 110,0 31,3
120 g (1 ks) bann 463 04 24,0 1,2
30 g emco ovesné suSenky ofiSkové 593 6,0 19,0 3,0
Svacina 14:00 h {250 ml Hello dZus mlutivitamin 100% 510 0,0 30,0 0,0
250 ml voda cCista 0 0,0 0,0 0,0
Svacina celkem 1566 6,4 73,0 4,2
. . 300 ml voda cCista 0 0,0 0,0 0,0
Trénink 16:00 1 ink celkem 0 0,0 0,0 0.0
150 g kapr duSeny 1168 18,0 3,0 27,3
150 g brambory Stouchané 665 9,0 20,0 3,0
Vecere 18:30 h 200 g zeleninovy salat 500 2,5 10,5 2,5
250 ml ovoc€ny €aj a 4 g cukru 45 0,0 4.0 0,0
Vecere celkem 2378 29,5 375 32,8
70 g rohlik celozrnny 805 1,4 39,0 7,0
34 g apetito taveny syr smetanova 309 57 25 3,1
2.Vecere 21:00 h {50 g dusené Sunka fitness 190 1,0 3,0 8,0
250 ml ovocny ¢aj 4 g cukru 45 0,0 4.0 0,0
2. Vecere celkem 1349 8,1 48,5 18,1
[celkem denni pfijem energie i 12663 851] 4390] 1141]

3233,8 7419,1 1940,0
25,6% 58,8% 15,4%
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