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1 UvVoD

Fotbal si jednoduse bez pitného rezimu nedokazeme piedstavit. Fotbal je
nejoblibenéj$im sportem na svété. Fyzické naroky na elitni hrace se v poslednich
dekadach neustale zvySovaly (Di Salvo et al., 2009). Souc¢asti modernich zapasi je vice
nahravek, vice béhti s mic¢em, vice driblingu, coz souhrnné oznacujeme zvyseni ,,tempa‘
zapasu (Strudwick, 2013; Williams, Lee & Reilly, 1999). Pocet zapasi se také zvysil.
Elitni kluby mohou odehrat béhem sezony az 60 soutéznich zapasu (Williams, Lee &
Reilly, 1999), navic ve spojitosti s cestovanim na venkovni zapasy a reprezentacni srazy
mize dochazet ke zvySené unavé a tim padem i k poklesu vykonnosti nebo Kk riziku

zranéni (Dupont et al., 2010; Nedelec et al., 2012).

Dosazeni nejvyssiho vykonu béhem tréninku a zapasu, zrychleni regenerace,
dosazeni a udrZeni optimalni télesné hmotnosti a fyzické kondice, minimalizace rizika
zranéni jsou kli¢ovymi problémy soucasného fotbalu. VSemi t€émito problémy se zabyvaji
rizné védecké oblasti, véetné oblasti vyzivy (Silva, Nassis & Rebelo, 2015; Clarke &
Carré, 2010; Carling, Williams & Reilly, 2006; Thomas, Erdman & Burke, 2016;
Ranchordas & Strudwick, 2016). Protoze fyziologické aspekty fotbalu jsou velmi naro¢né
a velmi se 1i$i v zavislosti na typu tréninku, soutézniho planu, intenzité hry, méli by byt

dodrzovany stravovaci a pitné navyky (Ranchordas & Strudwick, 2016; Maughan, 2006).

vvvvvv

nutriénich doporuceni pro elitni muzsky fotbal, od makro a mikroZivin po hydrataci a
vybrané dopliiky. Zde mohou ¢tenafi najit podrobné informace o vhodnych piijmech
téchto potravin v rtiznych kontextech, at’ uz se jedna o denni poZadavky, pted, béhem a

po tréninkové/zapasové pozadavky na vyzivu.



2 PREHLED POZNATKU
2.1 Charakteristika fotbalu

Fotbal je kolektivni tymova hra, ve které nastupuji dva tymy proti sobé. Ve fotbale
nastupuje proti sob¢ jedenact hracd, na fotbalovém htisti o rozmérech na mezinarodni
urovni 100-110 m x 64-75 m. Elitni hra¢ pfi utkdni prekona vzdalenost 10 az 13 km.
Z této vzdalenosti je ve vysoké intenzité zhruba 10 % (1-1,3 km) (Taylor, 2017). Ve
fotbalu se vyskytuje velké mnozstvi vysoce intenzivnich opakovanych kratkych pohybi.
Toto zatizeni vyvold nejvétsi zmény v homeostaze. Nejvice sprintli vykonaji krajni
obranci a krajni zaloznici. Ostatni aktivity probihaji v nizSich intenzitach, z toho jsou asi
4 km chuze. Fotbal vyzaduje vysokou urovenn kondi¢nich schopnosti. Kondice je
podminéna adaptacemi a dal§imi specifickymi dovednostmi. Je to aerobni sport
s vysokymi naroky na silu, rychlost a obratnost, tvrdi Faude, Koch a Meyer (2012). Jak
uvadi ve své studii Mohr (2003) ve fotbale pievladaji situace s nizkou intenzitou, které
maji aerobni charakter. Vyznam anaerobniho metabolismu nastupuje pii vysoce
intenzivnich situacich, kterych se v zapase vyskytuje zhruba 300, tzn. pramérné jednou

za 90 s.

Poplu, Ripoll, Mavromatis a Baratgin (2013) definuji fotbal jako vysoce
dynamicky sport, kde musi fotbalista ukézat velkou fyzickou uroven, dale mit také
ptedpoklady k ptedvidatelnosti, rozhodovaci a hodnotici vlastnosti. Faude, Koch a Meyer
vytrvalost neboli repeated sprint ability (RSA). Vysoka urovenn RSA jde ruku v ruce
spole¢né s vysokou trovni VO2 max. Praimérné zatizeni hrace ve fotbale se pohybuje na
73-77 % VO max. Intenzita zatizeni ma intermitentni povahu tzn. stfidani intervala

zatizeni a intervali odpocinku, kterd byva zpravidla aktivni, ale mize byt i pasivni.

2.2 Vyznam vyZivy pro sportovce

Pro absolvovani naro¢nych tréninki, zapasu a udrzeni se v kondici jsou dilezité
tfi pilite — trénink, regenerace a vyziva. Vyziva obecné spadd do biologicko-
regeneracnich prostfedktli, av§ak svym vyznamem vystupuje do samostatné pozice, a
proto je nezbytna analyza vyzivového stavu a vyzivovych zvyklosti. Sestaveni spravného
stravovaciho a suplementacniho planu odpovidajiciho v§em fazim vykonu a typu zatcze,
je nezbytnou soucasti ptipravy sportovce. Dulezité je splnit kvalitativni a kvantitativni
kritérium. Z hlediska kvalitativniho je tfeba dbat na spravnou skladbu, kterd bude vybrana

na zakladé znalosti v oblasti fyziologie vyzivy a fyziologie sportu. Pro splnéni
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kvantitativniho hlediska jsou velmi dulezité znalosti referen¢nich hodnot potravin

(Bernacikova et al., 2017).

2.2.1 Energeticka potieba

Jidlo a piti, které pfijimame, nam dodava energii a stavebni latky nutné K Zivotu,
které dopliuji tkdn¢ naseho téla a umoziuji pribéh energeticky naro¢nych télesnych
pochodi. Energie je potfebna pro vSechny biosyntetické reakce a pro udrzeni vnitiniho
prostiedi organismu. Po splnéni vSech bazalnich potieb organismu je dal$i energie
zapotiebi pro ¢innost svald, ta je nezbytna pii sportovnim vykonu. Mezi jednotlivé
slozky, které tvoti celkovou spotfebu energie jedince, patii bazalni metabolicky obrat
Vv klidovém stavu organismu, tj. bazalni metabolismus (energie potfebna pro udrzeni
zadkladnich Zivotnich funkei organismu), termicky vliv stravy (zvyseni energetického
vydeje po pifijmu potravy, které je dano trdvenim, vstiebdvanim a metabolismem
potravy), termicky vliv fyzické aktivity zahrnujici energii potiebnou ke spontannim
pohybiim i k planované svalové ¢innosti pii sportovnim vykonu, energetické naroky na

rast (Maughan & Burke, 2006).

2.2.2 Energeticky vydej fotbalisti

Pii vétSiné kolektivnich sportli vydej energie kolisa, je tedy velmi obtizné to
kvantifikovat. Ve fotbale se pohyb pii zapase sklada ze sprintu, joggingu se submaximalni
rychlosti, chlize a odpo€inku. Celkova spotieba energie zavisi na mnoha faktorech véetné
celkové zdolané vzdalenosti. Piekonana vzdalenost se mize liSit mezi obéma polocasy a
také zavisi na arovni hry a pozici hrace v tymu. Je tfeba mit na paméti, Ze ¢im lepsi je
telesna zdatnost jedince, tim vice energie mtze dat do jednotlivych silovych useku hry.

(Maughan & Burke, 2006).

Reilly a Thomas (1979) uvadi, Ze pro elitniho fotbalistu je velmi dilezité ptijmout
dostatecnou energii proto, aby bylo mozné provést pierusované cviceni s vysokou
intenzitou. Pramérné energetické vydeje na zapas byly odhadnuty na piiblizné 1107 kcal,
zatimco za cely den byly hodnoty okolo 3 442 az 3 824 kcal. V nedavné studii Anderson
a kol. (2017) uvedli, Ze primérné energetické vydaje elitnich fotbalovych hract byly
piiblizn€ 3 566 kcal za den béhem tydenniho obdobi, které obsahovalo pét tréninkovych

dnii a dva zapasy.
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2.2.3 Sacharidy

Sacharidy jsou povazovany za vyznamny zdroj energie pro sportovni vykon.
Znalost jejich struktury a ucinkd v organismu napomahd pii jejich spravném uziti
V optimalnim mnozstvi, form¢ a ve spravny ¢as. Denni pfijem by se mél pohybovat
u bézného ¢loveéka na hodnoté 300-500 g. V ramci energetického piijmu je to asi 50 — 60
procent z celkového ptijmu. U sportovceil je tato hodnota vyssi a mize se lisit v zavislosti
na typu sportovniho odvétvi (jeho energetického kryti). Zastoupeni jednotlivych druht
sacharidii ve stravé je pfevazné ve form¢ polysacharidi (vice nez 60 %), nasledné

disacharida (okolo 30 %), zbytek tvoii oligosacharidy a monosacharidy (Bernacikova,
2017).

Ve svalovych buikach jsou zasoby glykogenu, ktery je tvofen velmi dlouhymi
polysacharidovymi fetézci a je schopen dodat svalim relativné velké mnozstvi energie.
Zasoba energie ve form¢ glykogenu je velka a variabilni. Lidské kosterni svaly normalné
obsahuji okolo 14-18 g glykogenu/kg, ale rozmezi muze byt mnohem vétsi (Maughan &
Burke, 2006).

Glukéza pochazejici z rozstépeni jaterniho glykogenu je krevnim ob&hem
transportovana do celého téla vcetné pracujicich svali. KlimeSova a Stelzer (2013)
Sklada se z tetézce Sesti atomii uhliku, na kterém je uchyceno Sest atomu kysliku a 12
atomu vodiku. Maughan a Burke (2006) tvrdi, Ze gluk6za je obsazena v krvi, kam piichazi
z jater. Celkové mnozstvi glykogenu ulozeného v jatrech se vyrazné lisi: po jidle se uvadi
rozsah od 14 do 80 g/kg. Pti predpokladané véaze jater 1,8 kg je podle téchto studii celkovy
obsah glykogenu v jatrech okolo 80 g, coz je mnohem men$i mnoZstvi nez zasoba

glykogenu ve svalech (okolo 300-400 g).

Hlavnim zdrojem sacharidt pro ¢loveka je rostlinna strava — obiloviny, ovoce a

zelenina KlimeSova a Stelzer (2013).
Déleni sacharidii podle KlimeSové a Stelzera (2013):

- monosacharidy - jsou tvofeny 1 cukernou jednotkou (glukoza, fruktoza a
galakt6za)

- disacharidy - tvoti dvé cukerné jednotky (sachar6za, laktoza a maltdza)

- polysacharidy - jsou tvofeny vice nez deseti monosacharidovymi jednotkami

(napft. glykogen, Skrob nebo celuloza)
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2.2.3.1 Vyznam sacharidu pro fyzicky vykon fotbalisty

Vyznam sacharidi pro fotbal je znam od sedmdesatych let dvacatého stoleti.
Studie pomoci svalové biopsie odhalily po fotbalovém utkani ohrozené zasoby sacharidi,
které¢ byly spojeny Se snizenou vykonnosti. Fotbalisté, ktefi nastupovali do zapasu
s vétsimi glykogenovymi zédsobami, dosahli vysSich intenzit zatizeni a byli schopni 1épe
odolavat tnave, nez ti ktefi nedisponovali tak vysokymi zasobami glykogenu (Saltin,

1973).

Krustrup (2006) ve své studii zjistil, ze po devadesatiminutovém zatizeni
intermitentniho charakteru bylo vice nez 50 % svalovych vlaken bez glykogenu, coz mélo

za nasledek znacny pokles rychlostni a silové trovné.

Vzhledem Kk energetické naro¢nosti fotbalu na potfeby sacharidi, se fotbalistim
doporucuje dopliiovat sacharidy, a to v mnozstvi 30-60 g za hodinu, aby nedochazelo
k poklesu krevni glukdzy a mohly byt vytvofeny zasoby svalového glykogenu (Thomas,
Erdman & Burke, 2016).

Maughan a Burke (2006) tvrdi, Ze pfi velmi vysoké intenzivni ¢innosti se vyuZije
velké mnozstvi svalového glykogenu, jehoz mnozstvi klesd po Sesti sekundéach asi
0 16 % klidové hodnoty a po tficeti sekundach klesne o 30 %. Tato zjiSténi nam ukazuji,
7e k nejvétsim poklesim svalového glykogenu dochazi pii opakujicich se ¢innostech
vysoké intenzity, jako jsou napftiklad sprinty. MnozZstvi energie ziskané glykogenolyzou
neni normalné omezeno obsahem glykogenu ve svalech. Dokonce bylo prokdzano, Ze i
po maximalni zatézi zlstava ve svalech velké mnozstvi glykogenu. Prudky pokles
muzeme zaznamenat az pii opakujicich se sprintech, kdy velké ztraty glykogenu
zaznamenavaji hlavné rychla glykolytickd svalova vlakna, kterd disponuji vysokou
kapacitou pro glykogenolyzu i glykolytickymi enzymy, a proto po takovych sportovnich
vykonech, je velmi dilezité konzumovat jidla bohaté na sacharidy, aby si mohl pracujici

sval doplnit zasoby.

Snizené mnozstvi glykogenu ve svalech a glukézy v krvi zhorSuje kognitivni
procesy, rozhodovéni, specifické dovednosti ve fotbale, prodluzuji reak¢ni dobu a
prispivaji dehydrataci Bandelow (2010). DalSim divodem pro¢ sacharidy ovliviuji vyse
zminéné procesy, je to, ze mozek je jeden z mala lidskych organt, ktery je velmi zavisly
na mnozstvi sacharidi v téle, a proto musi byt toto mnozstvi idedlni pro optimalni

fungovani mozku (Schonfeld & Reiser, 2013).
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Pro zkouméni mnozstvi a tvorby glykogenu ve svalech se diive vyuzivalo svalové
biopsie, dnes uz mame moderngjsi metody zkoumani, jako je naptiklad nuklearni
magnetické rezonance. Bylo zjisténo, ze nejb&znéjsi hodnotou glykogenu ve svalech u
trénovaného jedince je 100-120 mmol/kg. V ndvaznosti na sportovni trénink, mizeme
poté mluvit o tzv. sacharidové kompenzaci, ktera je zaloZzena na doplnéni zasob
glykogenu ve svalu na vychozi uroven. Pokud nedojde k poskozeni svalu, mohou se
zasoby normalizovat za 24 hodin odpocinku, kdy musi byt zajistén piijem sacharida (7-
10 g/kg hmotnosti). Potom by takové zasoby byly optimalni pro fotbalové utkani, které
trva 90 minut (Maughan & Burke, 2006).

vvvvvv

intervalech (po patnacti minutich) béhem cvi€eni, omezeny pocet pfestavek b&hem
fotbalového zapasu nam toto neumoznuje. Navic kombinace vysokého poceni a malo
prilezitosti na dodrzovani spravného pitného rezimu muize narusit rovnovahu tekutin
Vv téle. Proto se jevi jako nejlepsi ptilezitosti na doplnéni vody a sacharid v téle rozcvicka

a polocasova piestavka (Burke, 1997).

Balsom, Wood, Olsson a Ekblom ve své studii (1999), testovali 6 fotbalisti ve
zmens$enych fotbalovych hrat 4 na 4. Hrace testovali ve dvou rezimech. V prvnim hraci
konzumovali sacharidy zastoupené v potravé ze 65 %, a ve druhém rezimu bylo
zastoupeni sacharidii 30 %. Vysledky prokazaly, ze hraci v reZimu vysokého piijmu
sacharidii absolvovali vice intervalll s vysokou intenzitou (a to 0 33 %) Vv porovnani
s druhym rezimem. To naznacuje, ze k optimalizaci vykonu ve fotbale, by mé¢la byt

podavana strava s vysokym obsahem sacharidu.

Pokud jde o jidlo pfed fotbalovym zapasem, studie Chryssanthopoulos, Williams,
Nowitz a Bogdanis (2004) vyhodnotili u¢inky poziti jidla s obsahem 2,5¢g sacharidi/kg
po celono¢nim plstu. Pomoci svalové biopsie pied a po jidle bylo zjisténo, Ze jidlo,
s vysokym obsahem sacharidii, vedlo ke zvySeni svalového glykogenu o 10 %. Déle bylo
prokazano, Ze piijem vysokého mnozstvi sacharidu (200-300 g) 2-4 hodiny pied zapasem
muze prodlouzit vytrvalostni vykon. Proto je doporuc¢ené konzumovat 1-4 g/kg sacharidti
¢tyfi hodiny pfed zdpasem v zavislosti na individudlnich preferencich fotbalisty. Jidlo by
mélo obsahovat dobfe stravitelné ziviny. Do 60 minut pfed zapasem (do rozcvicky)

mohou fotbalisti pfijmout mensi sva¢inu s vysokym obsahem sacharidu (25-30 g).

14



Thomas, Erdman a Burke (2016) zkoumali vyhody konzumace sacharidii béhem
sportt, které trvaji od 1 h do 2,5 h. Doporucuji poziti 30-60 g/h sacharidd. Je znamo, ze
vykonnost sportovct v pritbéhu fotbalového zapasu ma tendenci klesat. Pfijem sacharida
ve vysi 30-60 g/h byl spojen s pfiznivymi Géinky ve fotbale. Goedecke, White, Chicktay,
Mahomed, Durandt a Lambert provedli studii (2013), ve které poskytli fotbalistim bud’
tekutinu s obsahem 6,5 % sacharidd, nebo pouze placebo tekutinu. Po 75 minutach
fotbalového zéapasu hraci provedli intermitentni test a zjistili, Ze sacharidovy roztok

umoznoval fotbalistim o 33 % delsi béh nez u placebo skupiny.

2.2.4 Bilkoviny

Podobné jako sacharidy hraji bilkoviny dilezitou roli ve vyzivé sportovce.
Vétsina sportovceil je chape jako neodmyslitelnou soucést stravy pfi ptiprave a tréninku.
Pro lidsky organismus jsou esencidlni Zzivinou. Podileji se na velkém mnoZzstvi
fyziologickych pochodii a reakci v lidském organismu. Jejich funkce jsou strukturalni
(napf. u svalovych vlaken), transportni (v krvi), enzymatické, hormonalni, imunologické,
acidobazické a energetické. Jak uvadi KlimeSova (2015), obsahuji kromé uhliku, kysliku
a vodiku navic jesté atomy dusiku. Jsou vyuZivany hlavné pro obnovu bun¢k jako soucast
enzymi nebo hormont. Podle Bernacikové (2017) jsou bilkoviny slozeny
z aminokyselin. V lidském organismu muizeme najit az dvacet aminokyselin. VétSina
aminokyselin je uloZena ve formé& bilkovin v organismu, pouze malé mnozstvi je ve formé

volné.

Mezi kvalitni zdroje bilkovin s nizkym obsahem tuku patti vajecny bilek, libové

driibeZi maso bez kiize, libové hovézi maso, ryby a nizkotu¢né mléko KlimeSova (2015).
Typy aminokyselin podle Bernacikové (2017)

- Esencialni — Valin, Leucin, Isoleucin, Methionin, Fenylalanin, Lysin, Threonin,
Tryptofan

- Semiesencialni — Histidin, Arginin

- Neessencidlni — Glycin, Glutamin, Kyselina glutamova, Asparagin, Kyselina

asparagova, Prolin, Cystein, Tyroxin, Serin, Alanin, Arginin
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Déleni bilkovin dle ptivodu:

- Zivotisné Dbilkoviny — obsahuji viechny esencialni aminokyseliny, jsou
biologicky plnohodnotné.
- Rostlinné bilkoviny — jsou biologicky neplnohodnotné, vzdy chybi alespoii jedna

zZ esencialnich aminokyselin.

2.2.4.1 Vyznam bilkovin pro fyzicky vykon fotbalisty

Vyuziti bilkovin jako zdroje energie stoupd, kdyz nejsou k dispozici jiné Ziviny,
predev$im sacharidy, ale za normalnich okolnosti pfi vykonu trvajicim 2-3 hodiny
nepiedstavuje energie ziskana metabolismem bilkovin vice nezZ 5 % celkové energetické
spotieby. Bez ohrozeni zdravi nebo vykonnosti je mozné tolerovat jen omezenou ztratu

strukturalnich a funk¢nich bilkovin (Maughan & Burke, 2006).

Velice dilezitou soucasti stravy by mél byt pro fotbalistu syrovatkovy protein,
ktery ma velké mnozstvi aminokyselin s rozvétvenym fetézcem. Tento protein ma
vysokou nutri¢ni hodnotu, je velmi dobie stravitelny, a proto je na trhu doporuceny jako
vhodny doplngk stravy pro sportovce Marshall (2004), avsak jak uvadi Klimesova (2015)
lepsi jsou suplementy vyrobené z vajecného bilku, které jsou povazovany za referencni

standart.

Jak uvadi Lemon, Dolny a Yarasheski (1997) fyzicky naro¢né cvi¢eni, mezi které
patii 1 fotbal, zvySuje denni potiebu bilkovin. Aminokyseliny s rozvétvenym fetézcem
(BCAA) jsou nutricné nepostradatelné v disledku oxidace v kosternim svalstvu pfi
fyzické aktivité. Shimomura et al. (2004) tvrdi, ze béhem cvi¢eni dochazi ke spalovani
BCAA, a proto jsou kladeny poZadavky na zvySovani jejich pfijmu v potravé. Navic se
ukdazalo, Ze doplnéni BCAA pfed cvi€eni a po cviceni miiZe podporovat syntézu bilkovin

a prispét ke snizovani svalové tinavy vyvolané cvi¢enim.

Proteinové potieby sportovcl se pohybuji od 1,2 do 2,0 g/kg/den bilkovin. Vyssi
pfijem muze byt indikovan pro kratkd obdobi intenzivniho tréninku nebo pii snizeném
pfijmu energie. Dullezité jsou také charakteristiky, které zahrnuji mnoZstvi proteinu
v kazdém jidle, zdroj bilkovin a nacasovani ptijmu bilkovin (Strudwick, 2016). Dale ve
sveé studii Res et al. (2012) zjistili, Ze po silovém tréninku je idedlni snist tésn¢ pred

spanim 30-40 g proteinu, nejlépe kaseinu (obsaZzeném napf. v tvarohu).
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2.2.5 Tuky

Jsou zékladni Zivinou, kterd se vyskytuje v potravinach. Ve formé triacylglycerolii
(TAG) se ukladaji do tukovych bunék (adipocytit). Pomoci metabolickych pochodu se
Z nich uvoliuji mastné kyseliny (MK), které¢ jsou dale vyuzivany jako zdroj energie
ptevazné ve formé zasobniho tuku v tukové tkani (50 000—100 000 kcal). Dale mohou
byt ulozeny mezi svalovymi vlakny (2 500-2 800 kcal) a v krvi (70-80 Kkcal).
Doporuceny denni piijem tuka, z celkového denniho energetického ptijmu, se pohybuje
od 25 % do 35 %. V gramech se mnozstvi pfijatych tukd u dospélého ¢loveéka pohybuje
cca od 70 do 120 g. Mezi hlavni funkci tukt patii energeticka zadsobarna. Je to nejbohatsi
zdroj energie. Déle potom je to stavebni slozka biologickych membran, ktera usnadiuje
vstiebavani vitaminl rozpustnych v tucich, zvySuje chutnost potravy, termoregulacni

vlastnosti a chrani organismu pied mechanickym poskozenim (Bernacikova et al., 2017).

Mezi vhodné tuky pro lidsky organismus patii Inéna seminka, vlasské ofechy,
moiské a sladkovodni ryby. Tyto tuky ndm pomadhaji udrzovat spravnou hladinu
cholesterolu, snizuji riziko zanétu a poskytuji inzulinovou rezistenci. Naopak mezi
nevhodné tuky patii ndhrazky ¢okolad, trvanlivé pecivo, vétSina zmrzlin, sadlo, kokosovy
a palmovy olej. Tyto tuky mohou zvySovat riziko srde¢né-cévnich chorob, riziko diabetu

a riziko traviciho traktu Klimesova (2015).

2.2.5.1 Vyznam tuki pro fyzicky vykon

Tuky tvofi zakladni zdroj energie pro vykon trvajici déle nez deset minut. AvSak
tuky miZeme vyuZivat, pouze pokud méame piitomné sacharidy, asponl v malém
mnozstvi. Tuky jsou velmi dilezité nejen pro vytrvalce, ale i pro kolektivni sporty, kde

je vyuzivame v prestavkach mezi jednotlivymi intervalovymi zatizenimi Foit (2005).

2.2.6 Vitaminy

Vitaminy jsou organické latky, které organismus potiebuje v malém mnozstvi,
aby zajistil dualezité biochemické reakce, které v bézném Zivoté probihaji. Vzhledem
K tomu, ze organisSmus az na vyjimky si tyto latky neumi vytvofit, musi byt dopliovany
stravou Maughan a Burke (2006). Vitaminy nejsou sice zdrojem energie pro organismus,
ale pfesto jsou nezbytnou soucasti v potrave. Jejich piijem staci pouze v fadech ne€kolika
miligrama nebo mikrogramt. Vitaminy délime do dvou skupin — rozpustné ve vod¢ nebo

rozpustné v tucich Klimesova (2013).

17



2.2.6.1 Piijem vitamint u sportovcl

Zatim nebyly provedeny zadné studie, které by stanovily pfesnou spotiebu
vitaminu pfi fyzické aktivité. Stanoveni doporuc¢en¢ho denniho pifijmu u osob se
zvySenymi naroky, jaké by se daly ocekdvat u sportovci, vyzaduje i vymezeni hranic
bezpe¢nych davek. Sportovni trénink sam o sob& nezvysuje riziko nedostatku vitamint
nebo alespon nezvysuje pozadavky nad rdmec dany zvySenymi energetickymi naroky.
Sportovci se mohou vystavit riziku nedostatecného piijmu vitamini bud’ omezenym
pfijmem energie, nebo S$patnou skladbou potravin bohatych na vitaminy. Omezeni
pfisunu energie je bézné u sportovcl, ktefi redukuji svoji télesnou hmotnost nebo
mnozstvi télesného tuku. U fotbalistd se vSak s timto rizikem muzeme setkat pouze ve
velice vyjimeénych piipadech. Existuje naopak riziko z mozného dlouhodobého
nadmérného pfijmu vitamini rozpustnych v tucich (A, D, E a K). Vitaminy rozpustné ve
vode¢ se pti konzumaci v mnozstvi prevysSujicim spotiebu prosté vylouéi, ale vitaminy
rozpustné v tucich se mohou hromadit v télesnych tkanich a dosdhnout toxickych hladin
(Maughan & Burke, 2006). Zastoupeni vitamind rozpustnych ve vod¢ a v tucich uvadim
v Tabulkach 1 a 2.
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Tabulka 1. Vitaminy rozpustné ve vodé (upraveno dle Vilikus et al., 2012; Mandlova &

Hrncéitikova, 2007)

vejce, jatra, fazole,
kvasnice, ryba

Vitamin Piirodni zdroje Funkce Piiznaky
nedostatku

B1 (thiamin) kvasnice, obilna | metabolismus zhorSeni
zrna, sOja, | sacharidii vytrvalosti, svalova
luSténiny, vajecny slabost, srdecni
zloutek, jatra, arytmie
mléko, maso

B2 (riboflavin) mléko, syry, | prenos  elektront | Ginava,
listova  zelenina, | v dychacim fetézci | koncentrace, afty a

praskliny na ustni
sliznici

Bs (niacin) obiloviny, cocka, | metabolismus unava, pelagra
bilé kufeci maso, | (NAD, NADP) (drsna pokozka)
kvasnice, jatra,
tunak, losos

Bs (kyselina | ofechy, maso, | oxidativni unava, slabost,

pantothenova) otruby, lusténiny, | metabolismus poruchy  spanku,
obiloviny, obilné ttes a kifeCe ve
kli¢ky, kvasnice svalech

Bs (ryridoxin) otruby, obilné | syntéza zhorSena  tvorba
kli¢ky, s6ja, banan, | aminokyselin, svalové hmoty,
kapusta, neloupana | krvetvorba anemie, namahova
ryze, Jjatra, dusnost, kiece
kvasnice, vejce

Bo (kyselina listova) | salat, kapusta, | tvorba  cervenych | ndmahova dusSnost,
Spenat, brokolice, | krvinek funkce nervového
¢ocka, fepa, fazole, systému, vrozené
kvasnice, jatra vyvojove vady

Bi2 jatra, maso, ryby, | tvorba Cervenych | pernicidzni anemie,

(cyanokobalamin) | vejce, syry, mléko | krvinek namahova dusnost,

lamavost vlasu a
nehta

C
askorbova)

(kyselina

citrusy, papéja,
brokolice, Sipek,
rakytnik, jahody,
Spenat, kvétak,

rajce, papriky

metabolizmus
aminokyselin,
vstiebavani zeleza

zvySena Unava,
kurd&je, kazivost
zubl
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Tabulka 2. Vitaminy rozpustné v tucich (upraveno dle Vilikus et al., (2012); Mandlova
& Hrnéitikova, 2007)

Vitamin P¥irodni zdroje Funkce Piiznaky
nedostatku
A (retinol) jatra, rybi tuk, | antioxidant oxidac¢ni stres —
mlécné vyrobky unava Seroslepost,
xeroflamie,
xerodermie,
lamavost voust a
nehtl
D (kalciferol) rybi tuk, sardinky, | metabolismus Spatna obnova
losos vapniku a fosforu kostni tkan¢,
rachitida
E (tokoferoly) obilné klicky, so6ja, | antioxidant, svalova Unava,
ofechy, rostlinné | regenerace svalové | zhorSené  reflexy,
oleje hmoty oxida¢ni stres -
celkova unava,
zhorSena
soustfedénost
K (fylochinon) ruzickova kapusta, | syntéza  proteint, | porucha srazlivosti
listovd  zelenina, | regulace  véapniku
Spendt, brokolice, | v krvi, srdZeni krve
zeli, kapusta, jatra

2.2.7 Mineraly se zvlastnim vyznamem pro sportovce

Mineraly jsou esencidlnimi anorganickymi prvky nezbytné pro ftadu
metabolickych procest. Mineraly slouzi jako struktura pro tkan, jsou dilezitou slozkou
enzyml a hormond, jsou regulatorem metabolické a nervové kontroly. U sportujici
populace bylo zjisténo, Ze nékteré mineradly jsou geneticky zastoupeny v téle
nedostate¢né, jiné mineraly jsou redukovany sekundarné kviili tréninku nebo prodlouzené
dobé zatézovani organismu. V téchto situacich musi sportovci usilovat o konzumaci
potravin a tekutin, které obsahuji tyto mineraly, aby nahradili jejich ztraty a byla
podpoiena jejich rovnovaha v organismu. Stejné jako u nedostatku vitamint, tak i u

mineral mize byt snizena vykonnost organismu (Thomas, Erdman & Burke, 2016).

2.27.1 Zelezo
V téle se zelezo vyskytuje ve tfech hlavnich typech: zasobni Zelezo (nachazejici
se ve slezing, jatrech a kostni dfeni), transportni zelezo (pfenasené na bilkovinném nosici)

a zelezo ptenasejici kyslik (hemoglobin v krvi a myoglobin ve svalech). VétSina zeleza
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vV organismu je peclivé recyklovana. Proces probihd tak, Ze zelezo z rozpadlych
erytrocytt se bud’ uklada do zasob, nebo je okamzité zac¢lenéno do novych krvinek. Obsah
zeleza v organismu je vysledkem rovnovahy mezi malym mnozstvim piijatym ze stravy,
které se kazdy den absorbuje, a souc¢tem malych ztrat zeleza kizi, pocenim a moci. Zdroje
zeleza mohou byt vnitinosti, libové maso, ryby, Zloutek, listova zelenina (KlimeSova,

2015).

Jak uvadi Klimesova (2015) pomérné Casto se u vrcholovych sportovceil vyskytuje
deficit zeleza. Ubytek Zeleza vede ke sniZené tvorbé &ervenych krvinek a nasledné
anémii, ktera se projevuje unavou, zadychavanim jiz pfi mirné zatézi a obecné nizsi
toleranci zatéze. Podle Maghana a Burkeho (2006) panuje vSeobecna shoda v tom, Ze

u osob podstupujici dlouhodoby néro¢ny trénink je potfeba zvysit piijem zeleza.

Nedostatek Zeleza mtize byt Casto skute¢nou nebo domnélou pticinou poklesu
vykonnosti u sportovct. V literatute se objevuji rozpornd tvrzeni o vyznamu této poruchy.
Zelezo se Gidastni nejen prenosu kysliku, ale mé i dilezitou funkci v uvoliiovéani energie
pfi oxidativni fosforylaci (acrobni tvorba energie) tim, Ze se Gi¢astni na prenosu elektronu

(Macek, Mackova & Matous, 2002).

Reinke et al. (2012) pozorovali vyznamny pokles Zeleza na konci fotbalové
sezony u profesionalnich fotbalistli. Ackoliv prazdninové obdobi vedlo ke zvySeni
hladiny Zeleza, nestacilo to pro Uplné obnoveni stavu zeleza. Toto tvrzeni podporuje
Heisterberg et al. (2013) ve své studii, ktera uvadi, ze u profesionalnich fotbalisti
dochazelo k poklesim zeleza v prubéhu fotbalové sezony, coz mélo za nasledek

zvysenou unavu a neadekvatni regeneraci v dob€ mezi zapasy.

2.2.7.2 Sodik

Sodik je hlavni extracelularni kationt, ktery se podili na udrZzovani acidobazické
rovnovahy a osmolarity krve. Dale tvofi zaklad elektrolytu, ve kterém probihaji vSechny
zivotni projevy bunék. Spolu s draslikem je regulator vodni rovnovahy v téle, podili se
na udrzovani homeostazy, a je velmi dulezity pro svalovou a nervovou ¢innost. Mezi

zdroje sodiku patii kuchynska sul (Klimesova & Stelzer, 2013).

Botek, Neuls, KlimeSova a Vyhnalek (2017) tvrdi, ze doporu¢ena denni davka
sodiku je 6 g/den. Pfi zatiZeni a nasledném poceni mlze sportovec piijit o 2,9 g NaCl
z jednoho litru potu. A napiiklad fotbalisté, kteti trénuji dvoufazové v teplém pocasi,

muZzou vypotit az 4 litry potu, coz znamena ztratu 12 g soli. Proto by méli sportovci
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s predpokladanou ztratou sodiku béhem zatiZeni vypit napoje s vy$§im obsahem Na®.
V takovém ptipadé je doporucené vypit 2 g soli rozpusténé ve 2-3 dl vody 15 minut pred
zat&zi. Pokud zatiZeni trva déle nez 60 min, pfijem napoji obohacenych o Na* pomaha
predchazet nebo kompenzovat dehydrataci. Pro sportovee s vy$$i koncentraci Na® v potu
nebo s vysSim vyskytem svalovych kieci pii zatézi v horkém prostiedi je vhodnéjsi
vyuZiti sportovnich napoji s vyssi nez béznou koncentraci Na*. Pro zefektivnéni rychlé
rehydratace po zatézi, tedy doplnéni ztracenych tekutin v piipadé jejich vyraznéjsiho

deficitu, se jako nejucinné&jsi jevi koncentrace Na* v napoji kolem 100 mmol/l (b&zny

obsah Na+ je v komer¢nich sportovnich napojich 30-50 mmol/l).

Stofan et al. (2005) ve své studii uvadi, ze u sportovci v kolektivnich
intermitentnich sportech souvisel vyskyt kie¢i s nedostatkem sodiku v téle. U téchto
sportovcl byly naméfeny vyssi koncentrace sodiku obsazeného v potu, nez u sportovet,
u kterych se kiece nevyskytovaly. Dale také uvadi, ze vysoké ztraty sodiku mohou také
zpusobit priznaky srovnatelné s témi, které byly pozorovany u syndromu pietrénovani

napft. poruchy spanku a letargie.

2.2.7.3 Vapnik

ProtoZe kosti patii mezi aktivni tkan, ktera podléha neustale prestavbé, je velmi
dilezity pfisun vapniku, ktery se vyrazné€ podili na stavbé kosti a zubl. Dale se vapnik
podili na pfenosu nervovych vzruchi, a je nezbytny pro svalovou kontrakci. Navic je
pfitomny pifi srazeni krve a cinnosti svali. Mezi zdroje vapniku patii mléko,

konzervované ryby, ofechy, semena a listova zelenina (KlimeSova & Stelzer, 2013).

ZvySeni kostnich minerdld je jednim z pfinost fyzické aktivity a sportovni
¢innosti. Pravidelné cviéni vede ke zvySené mineralizaci kosti a pozitivnimu nartstu
kostni hmoty. Vapnik mé& pro spravny vyvoj kosti nenahraditelny vyznam, jeho
nedostatek mize negativné ovlivitiovat optimalni stav kosti. Doporuceni je zvySovani
piijmu vapniku v obdobi rastu, kdy je nezbytnd pozitivni vapnikova bilance, definovana

jako stav, kdy pfijem vapniku pievysuje jeho ztraty (Maughan & Burke, 2006).

2.2.8 Vliv kofeinu na vykon fotbalisty
Kofein je jednou z nejvice konzumovanych povolenych drog ve sportu v dnesni
dobé. Nedavné studie ukazaly, Ze tfi ze Ctyt elitnich sportovct konzumuji kofein pred

sportovnim vykonem (Coso, Munoz & Munoz-Guerra, 2011).
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Zkombinujeme-li dostupnost kofeinu a jeho poskytnuti energie, je ziejmé, ze
sportovci maji zajem tézit z vyhod, které nabizi. Proto je pro mnoho sportovci soucasti
kazdodenniho vyzivového rezimu. Jeho uplatnéni nalézame pred nebo v pribéhu soutéze
¢i tréninku. Uginek kofeinu je zavisly na jeho zdroji, pfijatém mnozstvi, davkovani,
pohlavi, vyzivovém stavu a mnoha dalSich faktorech souvisejicich s individualitou
kazdého jedince (Sinclair & Geiger, 2000). Kofein je pfitomen v kavovych zrnech,
kakaovych bobech, v ¢ajovych listech a v nékterych typech ofechi. S tim souvisi, Ze je

obsazeny Vv kavé, zeleném ¢aji a ¢okoladé (Maughan & Burke, 2006).

Ve skutecnosti, sportovci byli fadu let v ocekévani, zda-li mize piijem kofeinu
zlepsit jejich vykon na htisti. A ukdzalo se, Ze kofein ma na sportovni vykon urcity vliv
(Sinclair & Geiger, 2000). Mezi ucinky kofeinu na lidsky organismus patii - stimulace
centralniho nervového systému, ¢innost srde¢niho svalu a stimulaci ¢innosti adrenalinu.
Nekteré studie prokazali vliv kofeinu na organismus pouze Vv prvnich patnacti az dvaceti
minutach zatizeni. Dale bylo prokazano, Ze konzumace kofeinu vyvola zapojeni vétsiho
mnozstvi motorickych jednotek a pozitivné ovliviluje funkci neurotransmiterti u
kosterniho svalstva. Muze také potlacovat pocity a ptiznaky Ginavy organismu. Kofein je
prospésny pro prerusované cviceni delSiho trvani, véetné tymovych sportd, jako je fotbal

(Maughan & Burke, 2006).

Vyuziti kofeinu ve fotbale zkoumali Froskett, Ali a Gant (2009), kteti uvadi, ze 6
mg/kg kofeinu podaného 60 minut pted fotbalovych zapasem zlepSuje procentudlni
uspésnost presnych ptihravek, bez Skodlivych ucinkli na jiné fotbalové schopnosti a
dovednosti. V jiné studii Tarnopolsky (2010) provedli fotbalisti 90 minut simulovaného
fotbalového zatizeni po podani roztoku (60 minut pfed vykonem) s obsahem 3,7 mg/kg
kofeinu, dale byl také roztok podavan kazdych 15 minut. Ve srovnani s placebo skupinou
bylo dosazeno lepSich vysledkl pii sprintech a zmén sméru. Na zakladé téchto studii
Russell a Kingsley (2014), dosli k zavéru, ze podani 6 mg/kg kofeinu ma potencial

zachovat provadéné dovednosti na vysoké tirovni po celou dobu zapasu.

2.3 Druhy napojt
Népoj slouzi k doplnéni vody v organismu. V dne$ni dob¢ vSak nepijeme népoje
jen kvuli zizni, ale 1 z dalSich diivodu. Jako ptiklad mizeme uvést tieba kavu, energetické
napoje, alkoholické néapoje, ¢aj atd. VétSina téchto ndpoji se nepije z divodu zizné, ale

kvuli jejich chuti nebo potieby socialniho zatazeni (Maughan & Burke, 2006).
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2.3.1 Voda
Voda je podle studii nejcastéji konzumovana tekutina v kolektivnich sportech.
Sportovci ji nekonzumuji pouze béhem tréninka a zapasu, ale mnohokrat je to jedina

tekutina, kterou konzumuji i v osobnim zivoté¢ (Maughan & Burke, 2006).

Voda se vyskytuje v bunkach a v mimobunécnych prostorech. Jednou z funkci
vody je rozpousténi latek a dale je také nosi¢ substanci mezi buiikami a tkanémi.
Uplatiiuje se pii pienosu nervovych vzrucht, pfi svalové kontrakci a odvodu odpadnich
latek z organismu. Slouzi k udrzeni stalé télesné teploty a je velmi diilezita u homeostazy.
Vznika také jako produkt oxidativnhiho metabolismu. Pfijimat ji mizeme v podobé
samotné tekutiny nebo je ve velkém mnozstvi obsazena v ovoci a zelening, ale také

napiiklad i v polévce (KlimeSova & Stelzer, 2013).

Voda je Casto povazovéna za ,,némou Zivinu“ tzn. ze, pusobi jako transportni
prostiedi pro Ziviny, elektrolyty, hormony, krevni plyny, odpadni latky. Stejné jako
u ostatnich Zivin je pravidelny pfisun vody nezbytny k udrzeni zdravi a mtizeme se setkat
jak s ptiznaky nedostatku, tak i pfedavkovani. Voda je nejvétsi slozkou lidského
organismu a piedstavuje asi 50-60 % celkové télesné hmotnosti (Maughan & Burke,

2006).

Voda ptedstavuje zdkladni slozku organismt. Draslik a sodik jsou dva hlavni
kationty, na které jsou vazany zmény vody v organismu. Intracelularni tekutina se vaze
na draslik a tekutina zastoupena v krvi a mezibunéénych prostorech se vaze na sodik

(Mandelova, 2007).

S rostoucim vékem zastoupeni vody v organismu klesa. Bez vody nemuze lidsky
organismus fungovat, voda se totiz nachdzi tém¢ft vSude, pt. v mozku je voda zastoupena
95 %. Voda podporuje rozpousténi a nasledné vstiebavani urcitych vitamind. Voda je
také pritomna v kloubech, kde snizuje tfeni a tim padem mensi opotfebovanost kloubti.
Je soucasti mozkomisniho moku a chrani mozek pted otiesy, ndrazy a urazy (Grosvenor

& Smolin, 2009).

2.3.2 Balena pramenita voda

Tato voda je vyrobek z kvalitni vody z chranéného podzemniho zdroje, ktery je
vhodny k trvalému pifimému pozivani détmi i dospélymi. Celkovy obsah mineralnich
latek muze byt nejvysSe 1 000 mg/l a voda mize byt upravovana pouze urcitymi

fyzikalnimi zptusoby (KlimeSova & Stelzer, 2013).
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2.3.3 Pfirodni mineralni voda

Moznym doplitkem tekutin je mineralni voda, jeji mnozstvi by, ale nemélo
ptesahnout 0,5 1 denné. Mineralni a stopové prvky obsazené ve vod¢ jsou pro ¢lovéka
velmi dobie vstiebatelné a vyuzitelné. Pokud je vSak sycena, neni vhodnym napojem pro

doplnéni tekutin pfi sportovnim vykonu (Klimesova, 2015).

2.3.4 Sportovni ndpoje
Vhodny sportovni napoj musi doplnit nejen ztracenou vodu, ale musi obsahovat
sacharidy a elektrolyty. Sportovni napoje hodnotime ze dvou hledisek, a to podle obsahu

mineralni latek a podle obsahu sacharidi.

1. Podle koncentrace mineralnich latek:

e Hypotonické — maji koncentraci rozpusténych latek niz$i nez krev
(250 mmol/l nebo méng¢)

e Izotonické — koncentrace mineralnich latek je zhruba shodna s krvi
(290 mmol/l)

e Hypertonické — koncentrace je niz8i nez plazma (340 mmol/l)

2. Podle koncentrace sacharidu:

e Rehydrata¢ni — nizky obsah sacharidu (2-3 %), a to 10-15 g cukru na 1
litr napoje, vhodné pro vykony nepiekracujici 2 hodiny trvani, hlavni cil
dodani tekutin, ne energie

e Rehydrata¢né-energické — obsah sacharidi je 20-40 g cukru na 1 litr
(4-8 %), pro vykony piesahujici 2 hodiny, kdy slouzi i jako zdroj energie

e Energetické — obsah sacharidti nad 8 % (ale i vice nez 20 %), pti extrémné

energeticky naro¢nych ¢innostech, vhodnéjsi je jina forma nez napoj pf.

energetické gely (KlimeSova, 2015)

Jak uvadi Petraccia, Liberati, Masciullo a Grassi (2006) v dne$ni dob¢ neexistuje
vSeobecna shoda, jak by mél vypadat nejicinnéjsi sportovni napoj. Je vSak zndmo, Ze
kvalitni sportovni ndpoj by mél dobife chutnat, ale hlavné¢ by mél pfispét ke zvySeni
vykonnosti sportovce. Dale by mél sportovni ndpoj mit sacharidovy zaklad a na rozdil od
ostatnich nealkoholickych napojt mit vétsi procento mineralnich latek, jako sodik, draslik
a dalsi. Po strance chemickych vlastnosti je dlezité upravit koncentraci sacharidd, typ a
obsah elektrolyti, osmolaritu a aroma daného nédpoje. Pokud porovnavame pouze

chemické slozeni riznych sportovnich napoju, nenachazime v nich velké diferenciace.
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Obsah sacharidii zpravidla byva v rozmezi 6-8 % (glukdza, fruktéza, sachardza a
maltodextrin). Klimesova (2015) uvadi, ze obvykly obsah sodiku Vv komerénich

sportovnich napojich je v rozmezi 100-300 mg/I.

Zakladem sportovniho napoje, stejné jako u ostatnich nealkoholickych népoja, je
voda. Jeji zastoupeni se pohybuje od 85 % do 95 %. Pro vybér nejkvalitnéjsi vody jsou
dilezité piirodni a klimatické podminky. Tém nejlépe odpovida voda z artéskych panvi.
Takova voda neni zne€isténa latkami antropogenniho ptivodu a dlouhodobé si zachovava
chemicko-fyzikalni vlastnosti. Obsah sodiku a drasliku, v§ak neni dostacujici, proto se
musi dodavat uméle. Pravé z tohoto hlediska je velmi dtlezité vybrat kvalitni pfirodni
vodu, protoze mineraly, které jsou obsazeny piimo ve vodé, jsou 1épe vstiebatelné pro
lidské télo, nez mineraly, které jsou dodavany uméle. Kromé toho kvalitni ptirodni voda

ma sama o sob¢ pozitivni G¢inky na lidsky organismus (Sawka et al., 2007).

2.3.5 Energetické napoje

Energetické napoje kromé kofeinu mohou dale obsahovat sacharidy, taurin a B
vitaminy Clauson, Shields, McQueen a Persad (2008). Vzhledem Kk jejich velké
dostupnosti, nizkym ndkladim a relativn€ malému mnozstvi negativnich vedlejSich
ucinkdt se konzumuji v mnoha kolektivnich sportech. Naptiklad 73 % americkych
vysokoskolskych sportovci Froiland, Koszewski, Hingst a Kopecky (2004), 75 %
kanadskych sportovcu Kristiansen, Levy-Milne, Barr a Flint (2005) a 43 % britskych

elitnich sportovcl konzumuje tyto energetické napoje (Hoffman, 2010).

Vliv energetickych népoji na sportovni vykon byl pfedmétem pouze né€kolika
studii. Prvni studie, které nas informovaly o uc€incich energetickych napojii na vykon,
provedl v roce 2001 Alford, Cox a Wescott. Ten zjistil, ze jedna plechovka energetického
napoje o objemu 250 ml (tj. 80 mg kofeinu a 27 g cukru) zlepsuje reakéni dobu, pozornost,

aerobni a anaerobni vykon.

2.3.6 Zeleny ¢aj

Zeleny caj jiz dlouha léta patii k celosvétové zndmym a milovanym horkym
napojiim. Pochézi z Ciny, kde patii jiz 2 000 let k nejvyhledavangjsim tekutinam hned po
vodé. V posledni dobé vSak na trhu zdomacnél i1 jako suplement Green Tea, ve formée
extraktu z listd zeleného €aje. Vzhledem k jeho rozsifené spotfebé neni divu, ze zeleny
¢aj proSel nékolika odbornymi studiemi, které potvrdily jeho G€inky na lepsi zdravi (Yang

& Landau, 2000).
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Zeleny caj obsahuje katechiny (nejucinnéjsi z nich je epigallokatechin-3-galat
neboli EGCG - piiblizné 59 % z celkového obsahu katechinu), kofein, theanin, vitaminy
C, B2, E, beta karoten, kyselinu listovou, saponiny, gamma-aminomaselné kyseliny
GABA, mineraly, jako draslik, vapnik, fosfor, mangan a chlorofyl. Pfitomnost kofeinu
v zeleném €aji zavisi na vyrobci. Jde vSak o mensi pomér kofeinu, nez v kavé (Yang &

Landau, 2000).

Zeleny ¢aj je vhodny jako doplnék stravy. U zdravych lidi mutze posilit
obranyschopnost, a dokonce mize zabranit nebo omezit poskozeni tkdn¢ zptusobené
cvicenim. Dale také piti zeleného ¢aje mtize pomoci se rychleji zotavit z tnavy (Herrliger,
Chirouzes & Ceddia, 2015). Richards et al. ve své studii (2010) zjistili, Ze piti zeleného
¢aje muze zvySovat vykonnost v kratkodobém horizontu, a to ve formé zvyseni hodnoty
VOomax (44,1 + 2,6 vs. 45,8 £ 2,6 ml - kg-1 - min-1), kdy doslo ke zvednuti hodnoty u
19 zdravych dospélych jedincti (11 muzt a 8 zen) ve véku 26 + 2 po vypiti zelen¢ho Caje

kréatce pted testem. Testovani prob&hlo na bicyklovém ergometru.

2.3.7 Mléko

Mléko a mlécné vyrobky predstavuji velmi dobry zdroj bilkovin, lipidd,
aminokyselin, vitaminli a mineral. Nizkotuéné mléko ma fadu vlastnosti, které z néj
délaji dobry regeneracni napoj. Za prvé, obsahuje sacharidy (laktozu) v podobném
mnozstvi jako u komeréné dostupnych sportovnich napoji (glukéza, maltodextrin).
MiIéko obsahuje kasein a syrovatkové bilkoviny v poméru 3:1, coz zajiStuje pomalejsi
traveni a vstfebavani téchto bilkovin. Dalsi vyhodou je, Ze syrovatkovy protein také
obsahuje velky podil aminokyselin s rozvétvenym ftetézcem, které maji nedilnou roli
vV metabolismu svalt a syntéze proteini. Mléko ma také ptirozené vysokou koncentraci
elektrolytl, které té€lo vyuziva béhem cviceni. Vysoka Koncentrace téchto elektrolytt

napomaha regeneraci po cvic¢eni (Haug, Hostmark & Harstad, 2007).

Konzumace mléka po silovém cvi¢eni nam poskytne vSechny hlavni Ziviny
(sacharidy, tuky a bilkoviny), které organismus po takovém cviéeni pottebuje. Hlavni je

pfisun bilkovin pro jejich nasledné metabolické zpracovani (Borsheim et al., 2004).

Dalsi diilezitou vlastnosti mléka jsou jeho rehydratacni schopnosti. Tyto ucinky
mléka byly zkoumané na 4 kontrolnich skupinach. Prvni konzumovala po cviceni
V horkém pocasi nizkotu¢né mléko, druha konzumovala nizkotu¢né mléka s ptidavkem

sodiku, tieti konzumovala komercni sportovni népoj a ¢tvrta konzumovala vodu. Objem
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kazdého konzumovaného népoje byl 150 % objemu ztracené tekutiny. Kazdé skupiné
byly napoje podavany kazdych 15 minut po dobu 4 hodin. Ob¢ skupiny, které
konzumovaly mléko, byly v rovnovazné bilanci tekutin organismu, zatimco skupiny,
které konzumovaly sportovni ndpoj a vodu, byly v zaporné bilanci tekutin. Autoii dosli
k zavéru, ze mléko je jednou z nejlepSich tekutin pro rehydrataci organismu (Shirreffs,

Watson & Maughan, 2007).

Mnoho sportovct omezuje konzumaci mléka, protoze se nespravné domniva, ze
je prilis tuéné nebo, ze alergizuje ¢i zahlenuje. Jen vzacné se setkdvame se stavem, kdy

je tfeba ze zdravotnich divodt vynechat mlééné vyrobky (Maughan & Burke, 2006).

2.3.8 Alkoholické napoje

Zjistit presné ucinky alkoholu na organismus sportovce je velice slozité, jelikoz
sportovci Vv provadénych vyzkumech nebo Setfenich neudavali spravné mnozstvi
zkonzumovaného alkoholu, nebo alkohol tvofil jen minimalni procento z celkového

mnozstvi ptijatych tekutin (Maughan & Burke, 2006).

Nékteré studie podavaji informace o tom, ze mnoho sportovcil pije alkohol
ptilezitostn€ jednou za tyden nebo jednou za mésic, ale tehdy ho konzumuji ve velkém
mnozstvi. Tento zpiisob konzumace alkoholu prokazal stravovaci priizkum u australskych
fotbalistii, kteti uvadeli stfedni denni ptijem alkoholu predstavujici asi 20 g nebo dva
standartni napoje. AvSak vétSina konzumovaného alkoholu probihala po ukonceni
zapasu. To znamenda, Zze v den zépasu tvoril alkohol 19 % energetického piijmu,
respektive se pohyboval mezi 3 % az 43 % (Maughan & Burke, 2006). Existuji vsak i
vrcholovi sportovei, ktefi konzumuji alkohol pravidelné, ale pouze v zanedbatelném
mnozstvi. Takovym sportovcem je napiiklad Lebron James (jeden z nejlepSich
basketbalisti historie NBA), ktery na konci kazdého tréninkového dne si dava jednu

sklenicku kvalitniho ¢erveného vina (Gurnett, 2019).

Drtive nekteti sportovei konzumovali alkohol v mensi mife, protoze si mysleli, ze
alkohol snizuje prah bolesti a zvySuje sebejistotu. Za dalsi ucinky se povazovalo piisobeni
na kardiovaskuldrni systém (zmirnéni tfesu a emocniho stresu), hlavné ve sportech, kde
je kladen velky vliv na techniku. V kolektivnich sportech se na vrcholové urovni nikdy
nevyskytovala konzumace alkoholu, jelikoz by to mélo pouze negativni vlivy na ¢innost
organismu Vv zapasovych podminkach (Maughan & Burke, 2006). Dale je alkohol

zakazan ve sportech, kde by mohl pfimo ohrozovat bezpecnost €astnikli nebo divaki, a
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to jsou sporty jako motorismus, letectvi, paraSutismus, stielba a lukostielba (Botek,

Neuls, Klimesova & Vyhnalek, 2017).

Podle Americké akademie sportovni mediciny (American College of Sports
Medicine, 1982) neni alkohol pii fyzické aktivité¢ vyznamnym zdrojem energie a pfi
dlouhodobéjsi zatézi mize zvysit riziko hypoglykemie, kviili potlaceni tvorby glukdzy
v jatrech. S hypoglykemii a kozni vazodilataci, ke kterym dochazi béhem fyzické
aktivity, muze souviset vetsi ztrata tepla vedouci v chladném prostiedi k naruSeni

termoregulace.

Podle studie Shirreffsové a Maughana (1997) ztraty moc¢i béhem odpocinku po
zatézi zvysSuje 1 konzumace alkoholu. Jedinci, kteti pili ndpoje obsahujici 4 % alkoholu,
vykézali mirné vétsi ztraty moci nez pii piti ndpoje s nizSim obsahem alkoholu méné nez
2 %. V praxi by se vrcholovi fotbalisté méli vyvarovat konzumaci alkoholu ve vétsi mite,
aby zbytecné nezvysovali dehydrataci a neprodluzovali dobu regenerace, jelikoz alkohol
narus$i metabolické odbouravani vyprodukovanych skodlivych metaboliti béhem zatéze.
Ovsem nékteré piipady hraci z nejvyssich fotbalovych soutézi nam ukazuji, ze opak je
spise pravdou. I tato sloZka je velmi diilezitou komponentou fotbalového vykonu a hraci

by mé&li mit co nejvetsi iroven profesionality.

2.4  Potieba tekutin

Mandelova (2007) uvadi, ze idedlni mnozstvi vody, které by mél ¢lovek vypit,
jsou 2,5 1 nebo uvadi 40 ml vody na kazdy kilogram vahy. Za den ¢loveék v priméru
vylouéi zhruba 2,5 1 vody, a to riznymi zpasoby - moc¢enim, stolici, dychanim a potem.
Pti zvySené fyzické aktivité€ jsou samoziejmée ztraty vody vyssi. Miizeme také pozorovat
intersexualni rozdily ve ztratach vody, kdy muZi ztraci pocenim vétsi mnozstvi vody nez
zeny, to znamend, ze muzi jsou vice nachylnéjsi k dehydrataci. Dalsi riziko souvisi
s détmi, které nedokazi usmériovat termoregulaci v takové mite jako dospéli, a tak se
u déti zvySuje riziko piehrati. Pro predchazeni veSkerych rizik spojenych s pifijmem
tekutin bychom méli dodrzovat pravidelny denni pitny rezim a respektovat potieby
pfisunu tekutin u jednotlivych pohybovych aktivit. Pocit Zizn€ neni pfesnym indikéatorem,

znamena, ze uz za¢iname byt Spatn¢ zavodnéni.

Potieba tekutin je dana celkovou ztratou vody, ke které dochazi riznymi cestami.
Ve vétsiné situaci, s vyjimkou velmi kratkych obdobi, musi piijem vody pokryt jeji ztraty.

Do piijmu tekutin fadime tvorbu vody vzniklou pii metabolismu (400 ml), vodu
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obsazenou v napojich (1 600 ml) a vodu piijatou v jidle (1 000 ml). Celkové prijaté
tekutiny u typického sedmdesatikilového muze se sedavym zptisobem Zivota za jeden den
jsou na hodnoté¢ 3 000 ml. Naproti tomu do ztrat tekutin fadime mo¢ (1 400 ml),
vydechovany vzduch (320 ml), vypafovani kuzi (530 ml), poceni (650 ml) a stolici (100
ml). V souctu je to opét 3 000 ml za den (Maughan & Burke, 2006). V Tabulce 3 mizeme

vidét struény piehled piijmu tekutin.

Tabulka 3. Piijem tekutin pied, pfi a po zatézi (Botek, Neuls, KlimeSova &
Vyhnalek, 2017, 166)

Naéasovani Doporuéeni Poznamky

2—4 h pred 5-10 ml/kg télesné | soulasny pfijem sodiku napoji nebo potravinami zvysi zadrzovani
zatézi hmotnosti vody v organismu

30 min pfed 400-500 ml

zatezi

pfijem tekutin je vhodné rozloZit a konzumovat 120-250 ml napoje

kaZdych 15-20 min

- uvykond do 30-45 min neni nutné dopliiovat tekutiny b&hem
zatiZzeni

- u vykonid do 90 min |ze doplfiovat tekutiny &istou vodou, i kdyZz
vyuZiti sportovniho napoje je obvykle sportovcem lépe tolerovéano
(v mnoZstvi 120—250 ml napoje kazdych 15—20 min)

- uvykont nad 90 min je doporucena konzumace hypotonického
rehydratacné-energetického napoje v mnoistvi 120-250 ml
napoje kazdych 15-20 min
doplnit mnoZstvi pfi ztratdch hmotnosti do 1 kg je vhodné volit hypotonické

tekutin odpovidajici | rehydratacni napoje a pfi vysdich ztratach vyuzit napoje s vyssi

125-150 % ztraty koncentraci iont?i i sacharidd (izotonické rehydratacné-energetické
télesné hmotnosti | napoje)

b&hem zatéie 0,4-0,81/h

po zatézi

2.4.1 Potieba tekutin pfed zatiZenim

Spatna hydratace je jednim ze zakladnich nutri¢nich nedostatk(l pii sportovani.
Jelikoz béhem zatiZzeni dochazi ke ztratam vody v organismu, je velmi dilezité, aby byl
¢lovék pred zavodem optimalné zavodnény a mél co nejvetsi zasobu tekutin. DileZitou
roli v tomto dé&ji hraje zaludek a stfeva, kde dochazi k presunu tekutiny ze zaludku do
sttev, kde je poté tekutina absorbovana. Dulezité je zacit zadpas s pohodlnym objemem
tekutiny v zaludku, a poté pravidelné pit, tim padem bude tekutina neustale dopliiovana.
Jak ma byt zaludek idealn¢ zaplnény je velmi individualni a kazdy sportovec si musi
vyzkouset sam, jaké mnozstvi vody v zaludku je pro ného vhodné (Maughan & Burke,
2006).

Clarkova ve své studii (2000) zminuje, Ze sportovec by mél vypit nejméné 0,5 1
napoji do dvou hodin pied vykonem. Ziskd se tak dostatek Casu na vylouceni

piebytecnych tekutin, protoze ledviny pottebuji na zpracovani téch nadbyte¢nych 60 - 90
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minut. Zavodnéni se nesmi pichanét, jelikoz by mohlo dojit k nafedéni koncentrace
sodiku v krvi, a tak dojit nasledné az k hyponatremii. Navic sodik je hlavnim iontem,

k jehoz ztratam dochazi pfi poceni

Na otazku jaké mnozstvi tekutin vypit tésné pred vykonem se ndzory hydratacnich
odborniki rozchazeji. Clarkova (2000) udava, ze idealni mnozstvi tekutiny je 100-200 ml
vypitych té€sné pred vykonem, kdy toto mnozstvi ma slouzit jako rezerva pro doplnéni
ztrat tekutin vzniklych pocenim. Podle Maughana a Burkeho (2006) je idealni mnozstvi
tekutiny 300-400 ml vypitych tésné pred vykonem. Avsak posledni studie od Kerksick et
al. (2018) tvrdi, Ze by hra¢i méli vypit 400-600 ml vody nebo sportovniho napoje 20-30
minut pfed vykonem. Toto doporu€eni je nejvhodnéjsi, protoze velké mnozstvi hrach
vstupuje do zapasu Spatné zavodnénych, proto toto doporuceni mize vyrazné zlepSovat

stav hydratace hraca.

2.4.2 Potieba tekutin béhem zatizeni

Fyzické aktivita je spojena se zvySenim télesné teploty a se sniZzenim obsahu
télnich tekutin v disledku poceni. Vybér napoji konzumovanych béhem soutéze je
ovlivnén fadou faktort, jako jsou druh a délka sportovniho klani, klimatické podminky a
typ fyziologickych a biochemickych vlastnosti kazdého jedince. Konzumované népoje
jsou soucasti kratkodobého nutriéniho planu, jehoZ cilem je zvysit maximalné vykon
Vv daném c¢ase. Hlavn€ musi byt diraz na doplnéni zasob sacharidi, dodavku vody a iontt

(Maughan & Burke, 2006).

Odbornici se rozchazi v nazorech, v jakém modelu piijimat tekutiny. Jedni jsou
zastanci autonomniho pfijmu tekutin a druzi preskribovaného piijmu tekutin. Doporuceni
vychazejici z vyjadieni Mezinarodniho olympijského vyboru
a Americké spole¢nosti sportovni mediciny uptednostiiujici individudlné fizeny rezim
pfijmu tekutin (preskribovany model), ktery je zalozeni na znalosti miry poceni a
mozného odhadu ztrat tekutin béhem vykonu s cilem maximalné eliminovat negativni

disledky hypohydratace na vykon a zdravi sportovce (Maughan & Burke, 2006).

Avsak Bernacikova et al. (2017) tvrdi, Ze pro vétsinu sportujicich jedinct je piijem
tekutin typicky autonomni — regulovany fyziologickymi signaly (diktatem Zizn¢), popf.
sportovci piijimaji tekutiny tzv. ad libitum, tedy kdykoliv a jakémkoliv mnozstvi. Jelikoz
ve fotbale nejsou stanovené pravidelné pauzy, krom¢ polocasové piestavky, konzumuji

fotbalisti tekutiny, kdyz je proto vhodna chvile napt. kdyz je pteruseni hry jako rohovy
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kop, stiidani nebo pauza pfti oSetfovani hrace. Proto Sawka et al. (2007) tvrdi, ze fotbalista
by mél pit pravideln¢ (jak jen to je mozné) a kdykoliv je to mozné, aby se piedeslo riziku
dehydratace. Dale doporucuje, aby fotbalisti sledovali zmény té€lesné hmotnosti béhem
tréninku/zépasu a odhadli jejich ztraceny pot, béhem konkrétniho cviceni. To umoziuje

ptizptsobit individudlni hydrata¢ni programy.

Podle Macka (2011) mutze organismus v klidovém stavu vstifebat 2 400 ml
tekutiny za hodinu, zatimco béhem sportovniho vykonu se resorpce tekutiny sniZzuje na
600 ml, vzhledem k redistribuci krve v organismu. Sawka et al. (2007) doporucuji
konzumovat 150-300 ml tekutiny kazdych 15-20 minut, samoziejmé V zavislosti na

klimatickych podminkéch se pfijem muZze lisit.

Studie McGregor, Nicholas, Lakomy a Williams (1999), které probéhly
Vv kolektivnich sportech, zjistily dalezitost pfijmu sacharidii v ndpojich béhem zatiZeni,
dale maji velky vliv na fyzické i psychické vlastnosti, jelikoz hrac¢ je schopen Iépe
odolavat inavé (Maughan & Burke, 2006). Trénovany jedinec Celi 1épe ztratam vody a
naruseni homeostazy, coz se projevuje rychlej$im nastupem poceni nez u netrénovaného.
Dale pocenim nevylucuje takové mnozZstvi sodiku a diive se mu dostavuje pocit Zizné.

(Bernacikova et al., 2017).

2.4.3 Potieba tekutin po vykonu

Ve vrcholovych kolektivnich sportech se enormné zvySuje frekvence zapasu.
Jelikoz sport je velkym medialnim tahdkem a fanousci po celém svété jsou neustéle lacni
po dalSich a dalSich zapasech, praveé proto mize fotbalista nastoupit az k 60 soutéznim
zépastim béhem fotbalové sezony, které jsou spojeny s cestovanim béhem evropskych
poharid, domacich soutézi a reprezentacnich zapasu. Proto jsou kladeny velké naroky na
rychlou pozapasovou regeneraci sportovcl. V dobé odpocinku po vykonu by méli
fotbalisti dodrzovat spravny nutri¢ni postup, ktery s sebou nese obnovy ztraceného
glykogenu, nahrady ztrat tekutin a elektrolytd vzniklé pocenim a regeneraci organismu
(Strudwick, 2013). Nejlepsi pro fotbalistu by bylo udrzovat idealni zavodnéni
(euhydrataci), jak béhem vykonu tak i po ném, aby byl sportovec schopen nastupovat do

dalsiho zatizeni maximalné ptipraveny (Maughan & Burke, 2006).

Stav zavodnéni po vykonu zkoumal ve své studii Shirreffs (2005). Zjistil, ze
sportovci v mnoha riznych sportech po vykonu doplni pouze 30-70 % ztracenych tekutin

vzniklych pocenim. Vysledkem toho je, ze vétSina sportovct konci trénink nebo soutéz
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s mirnou nebo stfedni formou dehydratace. Po cviceni lidé nevypiji dostate¢ny objem
tekutin, ktery by vyrovnal vodni rovnovahu, i kdyz maji napoje volné k dispozici — tento
fakt byl poprvé popsan ve 40. letech dvacatého stoleti a nazvan ,,dobrovolna
dehydratace®. Pozd¢ji byl tento pojem zménén na ,,neimyslnou dehydrataci, aby bylo
zfejmé, ze dehydratovani jedinci netouzi po hydrataci, ani kdyz maji rizné tekutiny volné

k dispozici.

Pro dostatecny navrat tekutin do organismu nestaci pouze pokryt ztraty vzniklé
pocenim béhem vykonu, ale musime kompenzovat i ztraty tekutin vzniklé pfii
regeneracnich procesech. V prvnich 2-4 hodinach odpocinku vede piijem napoju
k obnoveni 50-70 % tekutin. Rehydratace musi mit v§ak ur¢ité zakonitosti a musi se dbat
nejenom na piisun tekutiny, ale 1 nezbytného sodiku. Obecné lze fici, Ze k obnové vodni
rovnovahy v organismu, je potieba doplnit 150 % objemu ztracenych tekutin spole¢né se
sodikem (Burke & Deakin, 2000). Stejnou teorii uvadi i Shirreffs a Sawka (2011), kteti
tvrdi, Ze za kazdy ztraceny kilogram hmotnosti, by mél fotbalista vypit 1,5 litru tekutiny.
Burke a Deakin (2000) tvrdi, Ze nelze jednoznacné urcit, zda je lepsi vypit velké mnozstvi
tekutin ihned po zatézi, anebo pit pravidelné po mensich davkach delsi dobu, abychom
doplnili ztraty vody v organismu. Jasnéjsi nazor zastavaji Kovacs, Schmahl, Senden a
Brouns (2002), ktefi tvrdi, Ze po zatézi by se mély tekutiny konzumovat pravidelné po

mensich davkach, aby se maximalizovala retence tekutin.

Rada studii uvadi, ze dilezitou roli v rehydrataci hraje chut’ napoje, ktera také
ovliviiuje vypité mnozstvi. Chut’ je dana pfichuti a teplotou napoje. Mnoho dotazovanych
sportovcll souhlasilo s tim, Ze chut’ a teplota napoje ma velky vliv na to, jaké mnoZstvi
tekutiny po zatéZi konzumuje. Znamy je také vliv ptichut€ napoji na dobrovolny ptijem
tekutin, pticemz vysledky studii ukazuji, ze je po zatézi vétsi ptijem oslazenych tekutin v

porovnani s ¢istou vodou (Maughan & Burke, 2006).

Piti vody po vykonu vede ke sniZzeni osmolarity plazmy a koncentrace
plazmatického sodiku, coz déle zptisobuje zvySenou produkci moci a snizeni pocitu Zizné€.
Voda nemusi byt pti vétsich ztratach tekutin nejvhodnéjsim napojem, nebot’ tlumi piijem
dalSich tekutin a vede k dal§im ztrdtdm vody v dobé dehydratace organismu. Naopak
vhodnym népojem je ten, ktery obsahuje sodik, protoze néasledny vydej moci je mensi,
coz vede k rychlejsi obnove plazmatického objemu. Sodik Ize podavat v samotném napoji

nebo soucasnou konzumaci potravin obsahujicich sodik. Niz§i obsah sodiku ve
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sportovnich napojich vyhovuje pozadavkiim na dobrou chut’ téchto népojt, diky které se
dobfe prodavaji. Studie ukazuji, ze i mala koncentrace sodiku je z hlediska obnovy

plazmatického objemu vyhodnéjsi neZ ¢ista voda (Burke & Deakin, 2000).

2.4.4 Dehydratace

Macek a Radvansky (2011) definuji dehydrataci jako snizeny objem celkové vody
v organismu, ktery negativné ovliviiuje vytrvalosti, silovy i rychlostni vykon. Podle
Vokurky a Huga (2005) je dehydratace chapana jako ztrata a nedostatek vody
Vv organismu, kterd se mize vyskytnout pii nedodrzovani pitného rezimu, kdy nedochazi
k respektovani naroku organismu na pfijem tekutin. Armstrong (2007) definuje
dehydrataci jako stav, ke kterému dochazi, kdyz ztrata télesnych tekutin ptevysSuje jejich
piijem.
2.4.4.1 Klasifikace a vliv dehydratace na sportovni vykon

Pti ztraté tekutin do 1 % télesné hmotnosti dochdzi k mirnému vzestupu télesné
teploty. Pfi ztraté tekutin v rozmezi 1-2 % télesné hmotnosti (tomu odpovida asi 1 litr)
dochazi ke zhorSovani pohybovych schopnosti (Vilikus et al., 2012). Podle Judelsona et
al. (2007) je ztrata 2 % télesné hmotnosti prah, kdy se zacina zhorSovat vytrvalostni
aerobni vykon. Pii ztratach tekutin, které odpovidaji 5 % hmotnosti, se dostavuji kiece,
slabost, bolest hlavy, pocit na zvraceni, relativni tachykardie. Vykon miiZze poklesnout az
o0 jednu tfetinu. Do tohoto stavu by se sportovec nemél dostat, jelikoz tim ohrozuje zdravi
organismu. Velmi Casty jev je to u sporti, kde jsou vahové kategorie, a sportovec do dané
vahové kategorie potiebuje zredukovat svou hmotnost. Déje se to pravé pomoci odvodu
tekutin, ktery miiZze byt podporovan zakdzanymi diuretiky. Pfi extrémnich ztratach
tekutin, odpovidajicich 6-10 % télesné hmotnosti, mize dojit az k ohroZeni Zivota

(Vilikus et al., 2012).

Dehydratace milize negativné ovlivnit fyziologické systémy, nervovy,
kardiovaskularni, termoregula¢ni, endokrinni a dale také metabolismus (Iglesias-Rosado
et al., 2011). Dale Lieberman (2007) tvrdi, Ze dehydratace mtze zapiicinit redistribuci
krve v organismu (coz muze mit za nasledek svalovou tinavu a snizenou uroven
koordinace), jelikoz krev je dodavana do periferii tj. pracujicich svald, a tak je omezen
piisun krve do mozku, coz ma za nasledek snizeni urovné kognitivnich funkci, které hraji

pii fotbalovych utkani vyznamnou roli.
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Konkrétni vlivy dehydratace mlizeme vidét v nésledujicich dvou studiich. Kdy
Vv prvni se jedenact fotbalistll s primérnym vékem 24,4 + 3,0 let, a primérnym VO2 max
50,9 + 4,1 ml/kg/min se zacastnilo testu, a to 45 minut §lapani na bicyklovém ergometru
pfi ventilacnim prahu 90 % a 45 minut dlouhého fotbalového zapasu 8 na 8 na fotbalovém
hfis§ti o normalnich rozmérech. Toto testovani hraci podstoupili dvakrat, jednou
s doplinovanim tekutin a jednou bez piijmu tekutin. V testu, kde mohli doplnovat tekutiny,
fotbalisti ub&hli primérné vétsi distanci, nez v testu kde tekutiny dopliovat nemohli.
Rozdily zavislé na stavu hydratace ndm ukazuji, Ze mirnd dehydratace je na ukor
fotbalového vykonu. Zustava vSak nejasné, zda to lze pficist ztraté vody v organismu
nebo negativnim psychologickym vztahim odvozenym z vétSiho vnimani Gsili v tomto

stavu (Edwards, Mann, Marfell-Jones & Shillington, 2007).

Druhé studie vlivu dehydratace na konkrétni fotbalové ¢innosti. Cilem této studie
bylo prozkoumat vliv dehydratace na fotbalové dovednosti. Studie se zucastnilo devét
poloprofesionalnich fotbalistt (vék 20,2 + 0,4 let, VO2 max 59,1 £+ 1,3 ml/kg/min. Hraci
provedli devadesati minutovy intermitentni test, ktery simulovat fotbalové zatizeni. Pted
a ihned po intermitentnim testu provedli test fotbalovych dovednosti, jednou s piijmem
tekutin a jednou bez pfijmu. Vykonnost fotbalového dovednostniho testu ,,bez tekutin®
se zhorsila 0 5 %, ale u testu s ,,pfijmem tekutin“ zistala stejna. Vysledky této studie
naznacuji zhorSeni fotbalovych dovednosti pti dehydrataci organismu (McGregor,
Nicholas, Lakomy & Williams, 1999). Na druhou stranu podobnou studii provadél Owen,
Kehoe a Oliver (2013) ti misto testu fotbalovych dovednosti provadéli stielecké cviceni
a Yo-Yo intermitentni test. Testovany soubor tvofilo tfinact poloprofesionalnich
fotbalisti. Avsak pfi testovani hracd, ktefi konzumovali tekutinu nebo byli
dehydratovani, nezjistil zaddné rozdily. Vysledky naznacuji, Ze ptijem tekutin béhem 90
minut preruSovaného cviceni a mirné dehydratace ma omezené a nekonzistentni u¢inky

na stielbu a intermitentni vykon fotbalisty.

2.4.4.2 Zpusoby zjistovani stavu zavodnéni

Ke zjisténi stavu hydratace mizeme vyuzit klinické pozorovani kozniho turgoru,
vlhkosti sliznice, propadlé oci a absence slz. Pokud se vyskytuje vice téchto ptiznaki, tak
mizeme indikovat Spatny stav zavodnéni. Tyto indikatory mizeme vidét v Obrazku 1. U
starych osob nejsou tyto indikatory tak spolehlivé k zjisténi stavu hydratace. Pro klinické
vysetieni dospélych mizeme vyuzit télesného vysetieni jako je méfeni tlaku krve a

srdecni frekvence. Dal§im indikdtorem muze byt sledovani télesné hmotnosti (ztraty
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hmotnosti odrazi ztraty télesnych tekutin), kterd se mtize ménit v zavislosti na pozadavky
vykonu, musime vSak vychazet z presné hodnoty sledované pied vykonem v delSim
horizontu (Sinert & Spektor, 2005). Dalsi jednoduchy navod jak zjistit hydrataci
organizmu je pozorovat barvu mo¢i. Cim vice je mo¢ zbarvena do tmava, tim jsme vice
dehydratovani. Co se tyce, pozorovani barvy moci, jde o rychly a finan¢né nenaro¢ny
zpusob méfeni, ale vysledky nejsou vzdycky tak pfesné ve srovnani s jinymi

laboratornimi testy (Cheuvront, Ely, Kenefick & Sawka, 2010).

Klinické laboratorni hodnoty jsou uzitecné v kontextu s dlouhodobym télesnym
vySetfenim. Na klinikdch miizeme méfit pomér mocoviny (v anglické literature BUN=
blood urea nitrogen) a kreatinu, pomér hematokritu a hemoglobinu, koncentraci sodiku,
osmolalitu moci a specifickou hustotu moci s kterou se v praxi nejastéji setkavame
(Steiner, Nager & Wang, 2007). Hodnoty specifické hustoty ranni moc¢i < 1,020
odpovidaji euhydrataci (osmolalita < 700 mOsmol/kg), hodnoty > 1,025 pak svéd¢i o
dehydrataci (osmolalita > 900 mOsmol/kg). I kdyz se jedna o laboratorni testovani je
Casové nenaro¢né i ekonomicky vyhodné. Mohlo by slouzit trenérim k posouzeni
aktualniho stavu zavodnéni jednotlivych svéfenct a podle toho regulovat jejich pitny

rezim, aby byl optimalni (Botek, Neuls, KlimeSova & Vyhnalek, 2017).
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Obrazek 1: ZpUsoby zjistovani stavu zavodnéni (Armstrong et al., 2016, 14)
Vysveétlivky: Absence of tears — absence slz, sunken eyes — propadlé oci, palpate
pressure — hmatatelny tlak, BP- tlak krve, supine/standing — vieZe/vestoje, seated systolic
— sedici systolicky, oslmolality — osmolalita, blood osmolality — krevni, osmolalita,
BUN/Cr — mocovina/kreatin, dry mucous membrane — suchd ustni sliznice, salivary

osmolality — osmolalita slin
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3 CILPRACE
Hlavnim cilem diplomové prace je zhodnotit tiroven zavodnéni a dodrzovani

pitného rezimu u elitnich fotbalistd.

Diléi cil:

Objasnit, zda existuje rozdil v objemu tréninku euhydratovanych a

dehydratovanych fotbalistt.

Objasnit, zda existuje rozdil v mnozstvi konzumovanych tekutin

euhydratovanych a dehydratovanych fotbalista.
Zjistit, jaké jsou nejcastéji konzumované napoje u fotbalista.

Zjistit, zda dobfe a Spatn¢ zavodnéni sportovci adekvatné hodnoti sviij piijem

tekutin.
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4 METODIKA

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor tvofilo 124 elitnich fotbalist z péti klubti, které hraji nejvyssi
ligu v Ceské republice (vék 25,2 + 5,0 [roky]; vyska 182,5 + 6,4 [cm]; hmotnost 77,6 +
7,3 [kg]; BMI 23,3 + 1,3 [kg/m2]; t&lesny tuk 11,2 + 2,9 [%]) Zadny hrag nebyl zranény
ani nemocny béhem testovani. Testovani probihalo jako pravidelné méteni fotbalista,
které podstupuji dvakrat rocné. Toto testovani probéhlo na zacatku ptipravné faze na jarni
¢ast sezony. Soucasti testovani byl laboratorni test vita maxima, pomoci kterého bylo
zjisténo VO2max [ml/kg/min]. Antropometrické méfeni vysky [cm] a hmotnosti [kg] bylo
provedeno pomoci piistroje SOEHNLE (Leitheit, Nassau, Germany). Procento télesného
tuku a fat free mass bylo uréeno pomoci bioimpedan¢ni analyza (Tanita BC-418 MA,

Tanita, Tokyo, Japan). Vyzkum byl schvalen Etickou komisi Fakulty télesné kultury.

4.2 Metodika méteni specifické hustoty moci

Stav hydratace fotbalistt, byl méten refraktometrem. Tento piistroj slouzi k
méfeni specifické hustoty moci, diky niz mizeme zméfit stav zavodnéni organismu.
Vzorek moci byl odebran rano v den testovani. Respondenti byli instruovani, jak by mélo
dojit k odebrani vzorku a byla jim dana zkumavka, kterou po odebrani vzorku odevzdali.
Vzorky byly okamzité vyhodnoceny pomoci pfenosného refraktometru a jejich hodnoty
zapsany k piislusnému ptidélenému Cislu, které mél kazdy respondent uréené. Klasifikace

stavu zavodnéni byla provedena dle Sawky (2007) (Tabulka 4).

Tabulka 4: Klasifikace hustoty moci podle Sawky (2007)

Kategorie hydratace Specificka hustota moci (kg/m?)
Euhydratace 1,000-1,020
Mirna dehydratace 1,021-1,029
Zavazna dehydratace 1,030 a vyssi

4.3 Metodika anketniho Setfeni

Fotbalistiim byl rozdan anketni formulaf. Jednd se o anketni formulaf pouzivany
standardné¢ béhem kondicniho testovani sportovcl. Tento formular byl origindlné
vytvofen pro potieby Laboratofe zatézové fyziologie FTK. Formulaf obsahoval 17
otazek. Otazky se dotazovaly na tréninkovy plan (kolik maji fotbalisti tréninkovych

jednotek, jak dlouho trva tréninkova jednotka a kolik za tyden maji utkani), dale se otazky
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zaméfovali na pitny rezim (jaké mnozstvi tekutin vypiji za den, zda v den utkani zvysuji
pfijem tekutin, jaky je nejcastéji konzumovana napoj, jak hodnoti sviij pitny rezim a jakou

maji momentalné zizen). Formulaf probandi vypliiovali v den testovani.

4.4  Metodika statistického zpracovani

Ke statistickému zpracovani vysledkt byl pouzit pocitacovy program MATLAB
8.4 (MathWorks, Natick, MA, USA). Pro kazdy sledovany parametr byly vypocteny
zékladni statistické veliCiny (aritmeticky prumér, smérodatna odchylka, minimum a
maximum). Vztahy mezi proménnymi byly hodnoceny Spearmanovou korelaci a rozdily
Mann-Whitney U testem. Velikost efektu byla interpretovana podle nasledujicich
prahovych hodnot (Cohen, 1988): maly (r>,1; d >, 2), stfedni (r>,3; d > ,5), velky (rs>

,5; d > ,8). Hladina statistické vyznamnosti byla u vSech testd stanovena na urovni 0,05).

40



5 VYSLEDKY
Primérnd hodnota specifické moci vyzkumného souboru 1,021 + 0,008 to

znamena, ze testovany soubor Se nachazel na spodni hranici dehydratace.

Tabulka 5 nam ukazuje, ze 55,6 % naSich testovanych fotbalistli bylo Spatné

zavodnénych.

Tabulka 5: Klasifikace stavu hydratace vyzkumného souboru (N = 124)

Kategorie hydratace | Pocet respondenti Procentualni vyjadieni
Euhydratace 55 44,4 %
Mirné dehydratace 57 46,0 %
Zavazna dehydratace 12 9,6 %

U vyzkumného souboru bylo zjisténo, Ze euhydratovani fotbalisti m&li v priméru 11,1 +
3,2 hodin tréninku za tyden a dehydratovani fotbalisti méli v praméru 12,3 + 3,3 hodin
tréninku za tyden. Euhydratovani tedy méli v prumeéru o 1,2 hodiny tréninku tydné méné

nez dehydratovani (d=0,35; p=0,33).

V Obrazku 2 muiZeme vidét, jaké bylo rozmezi hodin tréninku/tydné u

euhydratovanych a dehydratovanych.
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Trénink [h/tfdne]
&

Euhydratovani Dehydratovani

Obrazek 2. Rozmezi po¢tu hodin tydné tréninku u euhydratovanych a dehydratovanych
fotbalist
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Z anketniho formuléfe jsme zjistili, ze euhydratovani fotbalisti vypili v priméru
00,71 1 tekutin za den vice nez dehydratovani. Euhydratovani v priiméru udévali hodnotu
2,93 + 0,79 1 a dehydratovani udavali hodnotu 2,22 + 0,70 (d = 0,95; p < 0,001). Udavané
hodnoty jsou bez tekutin vypitych béhem sportovniho vykonu (trénink, utkani). Mezi
nejcastéji konzumované tekutiny podle anketniho Setieni patii voda, kterou konzumuje
89,3 % probandt, dale 57,9 % probandli konzumuje slazené napoje (coca cola, dzus,

slazené mineralni vody).

Udavané hodnoty vypitého mnozstvi tekutin za den v Obrazku 3, ndm nazorné

demonstruji rozdil mezi euhydratovanymi a dehydratovanymi fotbalisty.
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Obrazek 3. Rozmezi mnozstvi vypitych tekutin za den u euhydratovanych a
dehydratovanych fotbalisti

V Tabulce 6 mulzeme vidét v jednotlivych kategoriich hydratace rozdéleni
testovanych podle mezni hodnoty pfijmu tekutin za den. V kazdé kategorii vyrazné
prevysuje pocet testovanych, ktefi vypili v priméru méné nez 2 1 tekutiny za den (hranici
2 | tekutiny za den udava EFSA jako doporuc¢eny denni pfijem tekutin pro muze), kromé

skupiny zavazné dehydratovanych, kde tento rozdil neni tak markantni.

Tabulka 6: Kategoriich hydratace podle mezni hodnoty 2 1 pfijatych tekutin

Kategorie hydratace Primér tekutin za den
<2lzaden >21zaden
Euhydratace 3 52
Dehydratace 10 47
Zavaznd dehydratace 4 8
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Na otazku v anketnim Setfeni zda fotbalisti zvySuji ptijem tekutin v den vykonu
(stupnice: 1 — rozhodné ano zvysuji pfijem tekutin, 2 — ano zvysuji pfijem tekutin, 3 —
nezvySuji pfijem tekutin, 4 — rozhodné nezvysSuji piijem tekutin) euhydratovani
odpovidali pozitivnéji, nez dehydratovani, ktefi zvySovali v priméru piijem tekutin
mén¢. Primérna odpovéd’ euhydratovanych byla 1,58 + 0,53 a dehydratovanych byla 1,99
+0,62), (d =-0,65; p = 0,001).

Euhydratovani fotbalisti odpovidali subjektivné o hodnoceni piijmu tekutin
pozitivnéji nez dehydrdatovani. Euhydratovani na stupnici od 1 do 9 (kdy znamka 9 byla
oznacovala velmi velmi dobry pfijem tekutin a hodnota 1 jako velmi velmi Spatny piijem
tekutin) oznacili primérnou hodnotu 6,7 + 1,2; kdezto dehydratovani méli primérnou

hodnotu 6,1 + 1,1 (d = 0,54; p = 0,005).
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6 DISKUZE

Z vysledkl vyplytva, ze 55,6 % elitnich fotbalistl vstupuje do tréninku nebo
zépasu Spatné zavodnénych. Jak uvadi Maughan (2006), pted zapocetim intenzivni
pohybové aktivity by mél byt sportovec dobfe hydratovany, tekutinami pfedzasobeny,
jelikoz v prubc¢hu aktivity dochazi k velkym ztrdtdm tekutin. Dostate¢na hydratace
zvysSuje vykon a snizuje negativni jevy jako napftiklad unavu v pribehu tréninku. I ptes
velké mnozstvi informaci a vyzkumu v oblasti hydratace, nejsou nase vysledky ojedinélé,

ze vice nez polovina fotbalistl je dehydratovanych.

Na spodni hranici dehydratace jako v nasem piipadé se nachdzeli i testovani
fotbalisti ve studii Jusoh a Salim (2019), ktefi testovali 25 fotbalistd (vék 22,3 + 1,1
[roky]) na specifickou hustotu moci a barvu mo¢i 3 dny po sobé. Prvni den namé&fili
pramérnou hodnotu 1,025 £ 0,007, druhy den naméfili hodnotu 1,019 + 0,010 a tteti den
nam¢fili hodnotu 1,022 + 0,009. Coz znamenalo primérnou hodnotu specifické hustoty
moci 1,022 £+ 0,009. Vysledky specifické hustoty moci jsou téméf totozné s vysledky
specifické hustoty moci u naSich elitnich fotbalistd, jsou horsi pouze o 0,001. Jusoh a
Salim (2019) zjistili, Ze prvni a tfeti den se hrac¢i primérné nachazeli ve stavu
dehydratace, pouze druhy den se primérné nachazeli ve stavu euhydratace, ale tésné pod

hranici dehydratace.

Podobné vysledky v poctu dehydratovanych ve své studii zjistili i Kiitam et al.
(2018), ktefi testovali stav hydratace u elitnich fotbalistli. Testovani se zucastnilo 40
estonskych fotbalistii hrajicich estonskou nejvyssi nebo druhou nejvyssi soutéz (vék 22,1
+ 3,4 [roky]; vySka 1,81 + 0,06 [m]; hmotnost 78,8 + 10,7 [kg]) a41 lotySskych fotbalisti,
hrajicich nejvyssi a druhou nejvyssi soutéz (vék 20, + 3,4 [roky]; vyska 1,82 + 0,07 [m];
hmotnost 78,8 + 8,0 [kg]). Primérné vSichni respondenti absolvovali 9,5 h tréninku za
tyden + 2,0. Pro Klasifikaci hydratace byla pouzita skala od Sawky (2007).
Euhydratovanych ve vyzkumném souboru bylo 38,3 %; mirné dehydratovanych
bylo 60,5 % a zavazné dehydratovanych bylo 1,2 %. Vice nez 60 % respondentt bylo

dehydratovano.

Spatny stav zavodnéni sportovcli nemusi byt problematicky pouze u fotbalisti, ale
muze se vyskytovat napfi¢ vSemi kolektivnimi miCovymi sporty, jako je napiiklad 1
ragby. Brtnicek ve své diplomové praci (2019) zkoumal stav zavodnéni u 30 hract ragby

(v€k 25,7 + 5,0 [roky]; vyska 183,7 + 7,3 [m]; hmotnost 95,5 + 13,7 [Kq]), ktefi trénovali
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prumérné 7,5 hodin tydné. Zjistil, Ze 12 hrach je euhydratovanych (40 %), 13 mirné
dehydratovanych (43,3 %) a 5 zavazné dehydratovanych (16,7 %). K hodnoceni
hydratace pouzil stejnou klasifikaci (Sawka, 2007), jakou jsem pouzil pro klasifikaci
hydratace u elitnich fotbalisti v moji diplomové praci. Tyto vysledky jsou podle
procentualniho zastoupeni jednotlivych kategorii hydratace velmi podobné tém, které

jsem zjistil v mé diplomové praci.

Zajimavé udaje zjistime, pokud porovname studii Stover et al. (2006), kteti dosli
k zavéru, ze u rekrea¢nich sportovcet je procento dehydratovanych pouze 46 %, na rozdil
od studie (Osterberg, Horswill a Baker 2006; Silva et al., 2011; Volpe, Poule, Bland
2009), kteti zkoumali elitni sportovce, kde se procenta dehydratovanych pohybuji
od 52 % do 77 %. I na zéklad¢ téchto vysledkti mizeme tvrdit, ze u elitnich sportovci
dochdzi k nerespektovani hydratac¢nich pozadavki na vykon. Kdy vrcholovy vykon s
sebou nese specifické pozadavky na predzapasové, zapasové i pozapasové naroky na

zménu hydratace, na rozdil od nesportujici nebo rekreaéné sportujici populace.

Rozdilny pohled na klasifikaci hydratace by u sportovcti mohlo zménit posunuti
horni hranice euhydratace. Ve véts$in€ studii byva uvedena jako prahova hodnota pro stav
dehydratace specificka hustota moci > 1,020. Tento prah mé velkou podporu v literatufe
od Bartok et al. (2004). Ukazalo se vSak, ze prah specificka hustota moci pro detekci
dehydratace mize byt i vyssi a to > 1,025 u sportoveu s vétsi relativni svalovou hmotou
(Cheuvront et al., 2010; Hamouti et al., 2010). Je proto mozné, Ze prahova hodnota
specifické hustoty mo¢i pouzivana ve studiich zabyvajicich se stavem hydratace, mohla
nékteré sportovce klasifikovat jako dehydratované, kdyz ve skutecnosti byli

euhydratovani.

Jak jsme zjistili u naSich testovanych fotbalistl, mnozstvi tréninkovych jednotek
a poctu tréninkovych hodin tydn€¢, ma vliv na stav hydratace. Proto je dilezité
Vv tréninkovém procesu, aby si hraci a trenéfi uvédomovali zvySeni tréninkovych davek a
tomu upravili 1 pfijem tekutin. Pfi klasickém tydennim tréninkovém modelu fotbalisti,
kdyz je mistrovské utkani o vikendu, probihaji na zacatku tydne zpravidla dvoufdzové
tréninky, toto zvySeni poctu tréninkovych hodin musi automaticky znamenat zvyseni

piijmu tekutin.

Jak zminuje Maughan (2006), prvni pravidlo pitného rezimu u sportovct je vzdy

zaCinat sportovni vykon (at’ uz je to jen trénink, nebo mistrovské utkani) s maximalni
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moznou zasobou tekutin. Je velmi dilezité zajistit rovnovahu tekutin a byt pfedzasoben,
jelikoz v ramci tréninku poté dochézi k vyraznym ztratdm. Avsak podle naSich vysledkt
i ostatnich studii bylo zjisténo, Ze z velké ¢asti se fotbalisti timto pravidlem nefidi. Je to
urcité zptisobené konzumaci malého mnozstvi tekutiny béhem dne. O euhydratovanych
fotbalistech v nasem vyzkumu bychom mohli fici, Ze jejich primérné mnozstvi vypitych
tekutin za den bez tekutin vypitych béhem vykonu (2,93 + 0,79 1) je dostacujici pro
sportovni vykon. Avsak u dehydratovanych je toto mnozstvi vyrazné mensi (2,22 + 0,70)
a nedostacujici. Proto by sportovci méli pit béhem celého dne rovnomérné a zajistit tak
pro organismus rovhomérny a staly pifisun tekutiny a mineralnich latek v tekutiné
obsazenych. Dulezité je pit i bez pocitu zizné a necekat, az tento pocit pfijde, protoze
pocit zizné neznamend, Ze od tohoto momentu se zacina organismus dehydratovat, ale

V dehydratovaném stavu se miiZe jiZz nachézet.

Hodnoceni pitného rezimu provadél Smetana ve své diplomové praci (2011) a
zjistil, ze druholigovi fotbalisti FC Zbrojovka Brno (testovani se zucastnilo 20 fotbalisti)
vypili v priméru 2,6 litru tekutiny ve volném dnu (bez tréninku nebo zapasu).
V porovnani S nasimi euhydratovanymi fotbalisty to bylo v priméru méné. AvSak
vV tomto vyzkumu, nebylo provedeno hodnoceni stavu hydratace na zakladé specifické
hustoty moci, proto nemlizeme porovnat stav hydratace s nasimi testovanymi fotbalisti a
nemiizeme konstatovat, zda dané¢ mnozstvi vypitych tekutin bylo dostacujici nebo ne pro

stav euhydratace.

Podle zavért European Food Safety Authority neboli EFSA (2010) je doporu¢eny denni
piijem tekutin 2 1 denné pro muze bez fyzické zatéze. Z nasich i ostatnich vysledki je
vSak patrné, ze toto mnozstvi je pro fotbalisty nedostacujici. Nékteti fotbalisti, kteti vypili
v priméru i vice nez 2 1 tekutiny za den byli dehydratovani. Proto je mozné spekulovat
0 mozném zvySeni tohoto doporu¢ené¢ho mnozstvi tekutin pro sportujici populaci, a
hlavné tedy u vrcholovych sportovci, jakymi jsou i nasi testovani fotbalisté. Doporucené
mnozstvi tekutin nemusi pokryvat potfebu tekutin, které vyuziva naptiklad fotbalista

V Procesu regenerace.

Testovani euhydratovani fotbalisti dokazali odhadnout sviij stav hydratace
v anketnim dotazovéani, kdy zvelké casti subjektivni odhadovéani odpovidalo
objektivnimu testovani podle specifické hustoty moci. AvSak dehydratovani by si Iépe

mohli uvédomovat sviij stav hydratace, jelikoz jejich subjektivni hodnoceni bylo
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v souladu s objektivnim hodnocenim. Proto by bylo vhodné vzdélavat fotbalisty v oblasti
pitného rezimu, jelikoz mnozstvi fotbalist povazuje svoje navyky za spravné, ptfitom

jsou ve skutecnosti velmi nedostacujici a nespravné pro fotbalovy vykon.
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7 ZAVERY

Zanalyzovali jsme hydratacni stav 124 elitnich fotbalistii hrajicich nejvyssi ¢eskou
fotbalovou soutéz. Zjistili jsme, ze 44,4 % téchto fotbalistd jsou spravé zavodnéni, tedy
nachazeji se ve stavu euhydratace. 55,6 % hract bylo dehydratovanych a z tohoto poc¢tu

bylo 9,6 % fotbalistli dehydratovano zavazné.

Ob¢ skupiny fotbalistll jak euhydratovani, tak dehydratovani dodrzuji v priméru
doporucené mnozstvi piijatych tekutin za den podle EFSA, ktery ¢ini 2 1 tekutin za den,

bez tekutin vypitych béhem fyzické zatéze.

Zjistili jsme té€sny vztah mezi mnozstvi odtrénovanych hodin tydné a stavem
hydratace u testovanych fotbalisti. Kde hraci, ktefi byli spravné zavodnéni, méli
V priméru méné tréninkovych hodin tydné€, nez hraci dehydratovani, ktefi tréninkovych

hodin méli vice.

Dobfe i $patné hydratovani fotbalisti maji srovnatelny piijem tekutin v souvislosti
se zatizenim, ale rozdil v hydrataci je dan tim, kolik tekutin vypiji v prubéhu dne mimo
tuto zatéz. Euhydratovani v praméru udavali hodnotu vypitych tekutin za den 2,93 + 0,79
1 a dehydratovani udavali hodnotu 2,22 + 0,70 1.

Nejcasteji konzumovanou tekutinou mezi testovanymi fotbalisty je voda, kterou
konzumuje 89,3 % fotbalistii, a dale to jsou slazené napoje, které konzumuje 57,9 %

fotbalistu.

Pozitivni vliv na stav hydratace mélo zvySeni piijmu tekutin v den zapasu nebo
tréninku, kdy fotbalisti, ktefi uvedli v anketnim Setfeni, Ze zvySuji pfijem tekutin, byli
euhydratovani naopak hraci kteti nezvySovali pfijem tekutin v takovém mnozstvi jako

euhydratovani, byli spise dehydratovani.
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8 SOUHRN

Pitny rezim je velmi dilezitou slozkou sportovniho vykonu fotbalisty. Fotbalista
by mél dodrzovat pravidla spravné hydratace. Pit vhodné napoje jako je voda, pramenita
nesycena mineralni voda, C¢aj, mléko a sportovni napoj. Vyvarovat by se m¢l
alkoholickym népojim S vyS$$im obsahem alkoholu. Pfed zipasem pit dostatecné
mnozstvi vody (béhem dne alespon 2,5 1 tekutiny) a vypit pil hodiny pted zapasem
alespon 0,5 I tekutiny. Béhem zapasu konzumovat tekutiny vzdy kdyz je to mozné, ovSem
ne vice nez 0,8 — 1 litr za hodinu. Po zapase by mél kompenzovat ztratu tekutin vypitim

150 % ztracenych tekutin.
Diplomova préce se zabyva pitnym rezimem elitnich fotbalisti.

Hlavnim cilem bylo zhodnotit Groveil zavodnéni a dodrzovani pitného rezimu u
elitnich fotbalisti. Dil¢imi cili bylo: Objasnit, zda objem tréninku ovliviiuje stav
zavodnéni fotbalistl. Objasnit, zda mnoZstvi vypitych tekutin ovliviiuje stav zavodnéni
fotbalistil. Zjistit, zda dobfe a Spatné¢ zavodnéni sportovci adekvatné hodnoti sviij ptijem

tekutin.

Testovano bylo 124 elitnich fotbalisth z péti klubii hrajicich nejvyssi ceskou
soutéz. Z téchto fotbalistii bylo 55,6 % dehydratovanych podle specifické hustoty moci,
dale byl soubor podle hodnoty specifické hustoty moci rozdélen na euhydratované a
dehydratované. Bylo zji§téno, Ze dehydratovani fotbalisti absolvovali v priméru vice
tréninkovych hodin tydné nez hydratovani. Déale jsme objasnili, Ze mnoZstvi vypitych
tekutin za den ma vliv na dehydrataci, kdy dehydratovani vypili v priméru o 0,71 I méné

nez byl primér euhydratovanych.

Podle podobnych studii na stav hydratace mizZeme konstatovat, ze Spatné

hydratovanych fotbalistii byva v kazdém tymu vice nez polovina.
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9 SUMMARY

Drinking regime is a very important component of sports performance of a
football player. The football player should follow the rules of proper hydration. Drink
suitable drinks such as water, spring unsaturated mineral water, tea, milk and sports
drinks. Alcoholic beverages with a higher alcohol content should be avoided. Before the
match, drink enough water (at least 2.5 liters of liquid during the day) and drink at least
0.5 liters of liquid half an hour before the match. During the match, consume fluids
whenever possible, but not more than 0.8 - 1 liter per hour. After the match, they should

compensate for fluid loss by drinking 150 % of the fluid lost.
The diploma thesis deals with the drinking regime of elite football players.

The main goal was to assess the level of flooding and compliance with the
drinking regime among elite footballers. The partial goals were: To clarify whether the
volume of training affects the state of footballing. To clarify whether the amount of fluids
drunk affects the state of flooding of football players. Find out if well-watered and poorly

watered athletes adequately evaluate their fluid intake.

124 elite footballers from five clubs playing the highest Czech competition were
tested. Of these football players, 55.6% were dehydrated according to the specific urine
density, and the group was divided into euhydrated and dehydrated according to the
specific urine density value. It was also found that dehydrated footballers completed on
average more training hours per week than hydrated. We further clarified that the amount
of fluids consumed per day has an effect on dehydration, where dehydrated people drank
on average 0.71 | less than the average euhydrated person.

According to similar studies on the state of hydration, we can state that more than

half of every team has poorly hydrated football players.
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