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Diplomova prace se zabyva ztratami tekutin a iontll potem po sportovnim tréninku.
Hlavnim cilem bylo nalezeni faktor( ovliviiujicich ztraty potu a iont( u hracu fotbalu kategorie
U19. Konecny soubor tvofilo 19 fotbalistd, jejich vék byl 17,0 + 0,6 let, télesna vyska 176,7 +
5,7 cm, télesnd hmotnost 69,7 + 8,1 kg a BMI bylo 22,3 + 2,5 kg'm™2. Mé&feni probihalo u t¥i
tréninkovych jednotek. Bylo zjisténo, ze probandi ztratili v prméru 1,00 * 0,14 I/h, 1,17 +
0,291/ha 1,10 £ 0,34 I/h potu a v prdméru 1,10 + 0,27 g/h, 0,98 + 0,23 g/h a 1,25 + 0,35 g/h
NaCl. Dehydratovanych hracl pred tréninkem bylo pouze v priiméru 24 % + 1 %. Hustota moci
vyzkumného souboru pred tréninkem byla v priméru 1,010 £ 0,009 v ramci prvni tréninkové
jednotky, 1,015 + 0,008 v ramci druhé tréninkové jednotky a 1,015 + 0,006 u tfeti tréninkové
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+ 0,35 g/h a teplota byla 24 °C, vlhkost vzduchu 64 %, cozZ bylo o 2 °C vice nez u tréninkové
jednotky 1 a 2. U antropometrickych parametr(l, konkrétné u BMI byla namérena stredni

pozitivni zavislost mezi ztratami NaCl. (rho=0,41, p=0,007).
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1 UvoD

Vznik dnesniho fotbalu se pripisuje Anglii jiz v 16. stoleti, stejné tak, jako slovo fotbal
pochazejici z anglictiny, spojenim slov foot (noha) a ball (mi¢). Fotbal je vsoucasné dobé
nejpopuldrnéjsim kolektivnim micovym sportem na celém svété. Hraje se témér vsude,
v chudych ¢i bohatych oblastech, na severu i jihu, zkratka na vSech mistech po celé zemékouli.
Popularita fotbalu spociva zfejmé ve faktu, Ze fotbal ma pomérné jednoducha pravidla a je velmi
snadné, a predevsim malo nakladné, zacit fotbal provozovat. Fotbal vyZaduje bez pochyby
urcitou miru fyzické zdatnosti tim, Ze jeho soucasti jsou rizné dovednosti a intenzity zatéze. Mezi
tyto dovednosti patfi béh, sprint, skakani, ovladani mice ¢i kopani a jsou dlleZitou vykonnostni
slozkou vyZadujici maximalni silu svalového systému (Van Beijsterveldt et al., 2013). Vyznamny
rozdil je spatfovan ve fyzické vykonnosti fotbalistd na rlznych udrovnich, od amatérskych
sportovcy, pres hrace v krajskych preborech, divizich aZ po profesionalni (prvoligové) fotbalisty.
Pozadavky kladené na profesiondlni hrace fotbalu se neustdle zvySuji. V profesiondlnich
soutézich evropského fotbalu hraji hraci za sezénu 51-78 zapasu, coz je v priméru 1,6 aZz 2
zapasy tydné, bez pratelskych utkani (Nédélec at al., 2012). Pro takto narocné fyzické vypéti
hracli, béhem fotbalové sezdny, je nezbytna kvalitni a dlsledna pfiprava formou tréninku.
Fotbalovy trénink predstavuje aerobni typ cviCeni v riznych intenzitach zatéze s individualnim
mnozstvim ztraty potu hrace. Sportovci ztraceji vodu a elektrolyty vlivem termoregulace
pocenim béhem zatéze. Je zfejmé, Ze rychlost a sloZeni ztraty potu se mlze u jednotlivcli i mezi
nimi znacné lisit (Baker, 2017). Dehydratace m(zZe negativné ovlivnit vytrvalostni vykon,
kognitivni funkce a silovy vykon u sportovci. Dehydratace s deficitem vétSim nez 2 % télesné
hmotnosti zhorSuje vykonnost specifickou pro fotbal, véetné prerusovaného sprintu vysoké
intenzity a vykon pfi rozhodovani o pfihravce (Arnaoutis et al., 2015; Deshayes et al., 2020;
Fortes et al., 2018; Judelson et al., 2007; Kurylas et al., 2019; Sawka at al., 2007; Wittbrodt a
Millard-Stafford, 2018). Progresivni ztrata tekutin plsobi u elitnich fotbalistl jako fyziologicky
stimul, ktery iniciuje védomy pocit Unavy a Zizné (Edwards & Noakes, 2009). Mnoho védc( proto
provadi teplotni testy, aby zjistili ztraty vody a elektrolytl z potu hracd, béhem tréninku a
soutézi. Informace takto ziskané z testovani jejich potu se Casto vyuZivaji jako napovéda pro

nasledné individualni doporuceni nahrady tekutin a elektrolytd (Baker, 2017).



2  PREHLED POZNATKU

2.1 Sportovni trénink

Sportovni trénink plni dlohu pripravit jednotlivce nebo tym na zdvody, soutéze ¢i utkani.
Z historie vime, Ze se trénink chapal jako opakovani vykonu v soutéZich a zdvodech. BézZci béhali
stejné traté, hraci hrali utkani atd. Tyto jednoduché metody tréninku vsak prestaly stacit. Zacaly
se vyvijet nové tréninkové postupy, pfi kterych trenéti ¢erpali ze svych zkusenosti a védomosti.
Zlepsenim tréninkovych postupl, nasledné vzrostla vykonnost sportovcl, ktefi dosahovali
lepsich vysledkl. Vznikal soubor odbornych znalosti a pland, ktery je dnes podstatou trenérské
profese (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Cilem sportovniho tréninku je, na zakladé vsestranného rozvoje, dosdhnout maximalnich
moznych vykonu jednotlivce v urcité soutéZi nebo discipliné. Tréninkové jednotky by mély byt
tvoreny na podstaté tymové spoluprace mezi odborniky a trenéry. Vzdélani a neustalé studium
novych trend( je klicové pro Uspéch v modernim sportu, protoZe véda a vyzkum pfinasi stale
nové studie odhalujici detaily fungovani lidského téla. Pro trenéra je dllezitd také schopnost
orientace napfic¢ védnimi obory, protoZe spolu s praktickou zkusenosti formuje teoreticky zaklad
sportovniho tréninku a procesu, ktery je zna¢né narocny. Klicem Uspéchu trenéra je dobré
vedeni a organizace tréninku. Pro neustdly rozvoj vykonnosti jedince je dulezZité dlouhodobé
zaméreni na rozvoj specializované vykonnosti sportovce v jeho specifické sportovni discipliné
(Peri¢ & Dovalil, 2010). Déle je Zadouci vytvofit tréninkovy plan pro dosazeni cili a maximalniho
tréninkového efektu (Jebavy et al., 2019).

Cile sportovcl a trenérl by mély byt jednotné a smérovat k co nejlepsi vykonnosti,
ale zaroven je také dllezité neopomijet lidsky rozvoj. Dliraz je kladen i na dodrZovani pravidel a

hodnot sportu pfi rozvoji tvlréich schopnosti a tymové spoluprace (Peri¢ & Dovalil, 2010).
2.1.1 Charakteristika fotbalu

Fotbal patfi mezi dynamické sporty, pfi kterych je kladen diraz na fyzickou zdatnost,
psychologické faktory, technické dovednosti a tymovou taktiku. Styl hry je charakteristicky
intermitentnim zatiZenim, a to vysokou nebo nizkou intenzitou pohybu pfi nepravidelné se
sttidajicich Usecich hry. Hraci plocha je pfevazné travnata, obvykle pfirodni, pfipadné uméla.

Fotbalové utkani proti sobé hraji dva tymy, kdy kazdy tym ma k dispozici jedenact hracq,
vCetné brankare. Cilem hry je snaha vstrelit soupefi do brany co nejvice goll a soucasné jich co

nejméné obdrzet.
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Oficialni mezinarodni rozméry hristé jsou 100 — 110 x 64 — 75 metr(i. Délka hraciho ¢asu
je 2 x 45 minut s 15minutovou pauzou (Votik, 2011). Na této ploSe se ubéhnutd vzdalenost
fotbalist( pohybuje mezi 10— 13,5 kilometry v pribéhu jednoho utkani. Ubéhnuta vzdalenost je
zavisla predevsim na herni pozici v poli hfisté, tzn. jestli je hrac utocnik, zaloznik nebo obrance.
V pribéhu jednoho utkani provedou sportovci vice nez 1200 acyklickych pohyb( v odlisSnych

intenzitach zatizeni (Smpokos et al., 2018).

2.1.2 Struktura sportovniho vykonu ve fotbale

Sportovni vykonnost se v poslednich letech u mnoha sportt zasadné zménila a fotbal toho
neni vyjimkou. Ackoliv herni doba zlstala stejna, intenzita hry a naro¢nost pozadavk( na ostatni
faktory se u fotbalistl zvysila. Velky daraz je kladen zejména na kondicni pfipravu. Kondice je
prvnim faktorem tvoricim strukturu sportovniho vykonu ve fotbale. Dalsi dllezity aspekt u
fotbalisty je schopnost vedeni mice, prihravani, stfelba a mnoho jinych situaci, které jsou
soucasti technickych faktor(l. Faktor takticky obsahuje schopnost rychlého rozhodovani a zvoleni
té nejefektivnéjsi, nejrychlejsi varianty ku prospéchu herni situace. Poslednim, a stejné tak
dllezitym faktorem, je psychika hrace, jeho pohoda a odolnost viici nepfiznivym vliviim v utkani.
Mnoho studii poukazuje na pozitivni vztah mezi psychickou odolnosti, motivaci a sebed(vérou
na vykon v zdpase (Bradley, 2009; Drust, 2007; Stolgn, 2005; Toering, 2015).

Dle Psoty et al. (2006) je stfidani pohybového zatizeni charakteristické pro fotbalovy
vykon. Béhem fotbalového utkani dochazi ke kratké zméné pohybu, nejcastéji v intervalovém
useku 1-5 s vysokého zatizeni a intervaly nizké intenzity ¢i klidu trvajici 5-10 s. Tyto zmény
pohybu se uskutecnuji priblizné kazdou Sestou sekundu. Fotbalisti béhem zdpasu ubéhnou v
priméru vzdalenost 8-15 km.

Dalsi kolektiv zabyvajici se timto tématem Sliwowski et al. (2011) uvedli, Ze srdecni
frekvence se nejcastéji vyskytuje na Urovnich mezi 155-170 tep( za minutu, a to obycejné
odpovida 85 % maximalni srdecni frekvence, coz Cini 70-75 % VOamax. Dale poukazuiji, Ze vyuziti
anaerobnich procest béhem zapasu je priblizné jen 2 % pouZité energie, zatim co pokryti energie
aerobnimi metabolickymi procesy je az 98 %.

Timto se kolektiv autor( Psota et al. (2006) a Sliwowski et al. (2011), ve svych studiich
shodli na stejném rozmezi hodnot spotreby kysliku, ke kterym dochazi pti fotbalovém utkani.

Dalsi autofi Grasgruber & Cacek (2008) zaznamenali, Ze profesionalni hraci fotbalu béhem
fotbalového utkani uskutecnuji riznorodé pohybové akce. BEéhem zapasu trvajiciho 2 x 45 minut
ubéhnou vzdalenost priblizné 10-11 kilometrd, kterd se sklada zcca 25-27 % chlze,

37-45 % lehkého béhu/poklusu, 6—8 % béhu/chize pozpatku, 6-11 % rychlého béhu &i sprintu

11



a néco kolem zbylych 20 % je pohyb béhem hernich situaci. Nejvétsi pocet sprint( pfi fotbalovém
zapase, a tedy pohybu ve vysoké intenzité ucini krajni zaloZnici a obranci. Jedna se zhruba
o vzdalenost 1-1,3 km sprint(l. Ostatni herni ¢innosti se uskutecnuji v nizsich intenzitach zatéze,
z toho je pfiblizné 4 km chize (Faude, 2012; Taylor, 2017).

Celkova prekonana vzdalenost, béhem utkani trvajiciho 2 x 45 minut, v Anglické nejvyssi
lize stoupla v priméru z 8,7 na 11,4 kilometr(i. AvSak mirny pokles je pozorovan v poslednich 10
letech, a to na primérnych 10,5 kilometrl za fotbalové utkani. Tato data jsou shromazdéna ze
studii vyvoje antropometrickych a kondicnich faktorl v pfedchozich 40 letech v anglické
Premier League (Nevill et al., 2019).

Vyvoj fotbalu je patrny také ve zrychleni hry, coz dokazuje zvySend vzdalenost,
kterou hraci prekonaji ve vysoké intenzité. Hodnoty ubéhnuté vzdalenosti se zvysily z 890 na
1 151 metr(l ubéhnutych béhem utkani v intenzité vétsi nez 19,8 kilometru za hodinu. Déle doslo
k velkému narlstu sprintl, vysoce intenzivnich akci, pfibylo kontaktl s micem, osobnich
souboju, akceleraci a deceleraci (Barnes et al., 2014).

Vyvojovy trend v modernim fotbalu timto dokazuje, Ze hraci ubéhnou delsi vzdalenost
ve vysoké aZz maximalni intenzité, a proto v ramci Uspory energie je jejich celkovd ubéhnuta
vzdalenost za cely fotbalovy zdpas nizsi. Toto tvrzeni je zavislé na pribéhu a vyvoji utkani,
a také na obdobi, ve kterém se fotbalova sezéna nachazi, pripadné mnozstvim odehranych

zapasU.
2.2 Vyziva ve sportu

Mnoho sportovct oblast vyzZivy povaZzuje za nepodstatnou a nedava na ni takovy dlraz,
jako na vlastni tréninkovy proces, avsak zkuseni trenéfi vi, Ze se bez vhodné nutri¢ni podpory
neobejdou. V dnesni dobé se na vyzivu pohliZi jiz jako na nedilnou soucast kvalitni regenerace
(Klimesova, 2015).

Pro fotbalisty je duleZité znat jaké mnozstvi kalorii musi béhem dne pfijmout, aby méli
dostatek energie, sily, koncentrace a pocitu télesného zdravi ¢i pohody. Dalsim benefitem v
pripadé prfiméreného a vyvazeného energetického prijmu je schopnost intenzivnéji trénovat a
poté efektivnéji regenerovat.

Dospély fotbalista ve véku 20 let, vazici 70 kg, v klidovém metabolismu spotfebuje okolo
6280,2 k) (Harris-Benedictova rovnice), dale potom 2930,7 kJ na béiné denni aktivity. Pfi
fotbalovém utkani trvajicim 90 minut spotrebuje 418,68 kl. Znamena to, Ze celkové spali vice jak
13397,76 kI. Pro udrzZeni télesné hmotnosti je nezbytné minimalné stejné mnozstvi opét doplnit

(Averbuch & Clark, 2010).
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Klimesova (2015) uvadi vhodné zastoupeni zakladnich Zivin ve stravé v racionalnim
jidelnicku v nasledujicim poméru 50-70 % sacharidd (z toho by 5-10 % mélo byt tvoreno
jednoduchymi cukry), dale 15-20 % protein( a 20-30 % lipida.

Pro sportovce s vytrvalostni aktivitou nebo smiSenou zatézi s delsi kontinudlni zatézi, jako
je fotbal, plati doporuceni, Ze z celkového denniho energetického prijmu by mélo byt zastoupeno

60 % sacharid(, 25 % tuk( a 15 % bilkovin (KlimesSov4, 2015).

2.2.1 Sacharidy

Sacharidy jsou nezbytnym zdrojem nejen pro svalovou praci jedince, ale funguji také
jako energeticky zdroj pro spravné fungovani mozku. Denni ptijem sacharidd je dllezZity
dodrZovat nejen u sportovcdy, ale i u bézné populace. (Clark, 2014).

Déleni sacharidd podle poctu sacharidovych jednotek:

. Monosacharidy (tvofeny 1 cukernou jednotkou) — glukdza, fruktdza, galaktdza;

. Olisacharidy (tvoreny 2-10 cukernymi jednotkami) — fadime zde zndmé disacharidy
jako sachardza, laktoza a maltdza a trisacharid rafindza;

. Polysacharidy (tvofeny vice nez 10 monosacharidovymi jednotkami) — patfi
mezi né napf. glykogen, skrob nebo celuldza, které jsou témér bez chuti (Klimesova,

2015).

Doporuceny denni pfijem sacharid(i dle sportovnich disciplin a tréninkového zatiZeni dle

Bernacikova (2017) je uveden v Tabulce 1.
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Tabulka 1 - Doporuceny denni pfijem sacharid( dle sportovnich disciplin a tréninkového zatiZeni

(Bernacikova, 2017):

Denni mnoistvi sacharidti Priklady tréninkového zatizeni

Technické discipliny; silové sporty; koordinaéné 3-5g.kg *den?

estetické sporty - trénink nizké intenzity a trvani

Nevytrvalostni sporty; koordinacné estetické - 5-7 g.kg tden’

trénink nizké intenzity a stfedné dlouhé trvani

Vytrvalostni sporty; kolektivni sporty — trénink 7-10 g.kg *den?
vytrvalosti, rychlostné vytrvalostni, turnaje s vice

zépasy za den nebo 2 tréninkové jednotky

Vice fazovy trénink 4-6 h/den — extrémni 10-12 g.kg *den

vytrvalostni zatizeni

Fotbal zajisté patii do skupiny kolektivnich sportll sintermitentni zatézi a sacharidy
by tak mély tvofit hlavni ¢ast stravy fotbalovych hraci. Doporuceny denni pfijem sacharidd
profesiondlniho fotbalisty se uvadi 7-10 gram( na kilogram télesné hmotnosti. Dostatecny
pfijem sacharidd ma za nasledek dobre zasobené svaly, které jsou schopny podavat
dlouhotrvajici stabilni vykon po dobu celého 90minutového fotbalového utkani (Avarbuch &
Clark, 2010).

Fotbalistm je doporucovana, jako kvalitni zdroj sacharidl, konzumace dostatec¢ného
mnozstvi ovoce a zeleniny, z ostatnich potravin pak napfiklad brambory, ryze, téstoviny, ceredlie

a celozrnné pecivo (Avarbuch & Clark, 2010).

2.2.2 Bilkoviny

Dalsi nezbytnou slozkou v jidelnicku sportovce jsou bezesporu bilkoviny. Jsou povazovany
za stavebni jednotku svall a maji podil na stavbé a obnové télesnych tkani. Z pohledu tvorby
energie se na ni podileji v malém mnoiZstvi. Ve vyvazené stravé tvori pouze 15-20 % energie.
Bilkoviny hraji dlleZitou roli ve tvorbé hormond, obrannych latek, enzym( aj., a tvofi priblizné
17 % télesné hmotnosti ¢lovéka (Klimesova, 2015).

Zakladni stavebni jednotka bilkovin jsou aminokyseliny, ty jsou spojeny peptidovymi
vazbami. Celkem jich bylo prokadzano kolem 700, ale v bilkovinach je jich vdzano pouze 20.
Jedna molekula bilkoviny se sklada ze 100-500 jednotlivych aminokyselin, z nichZz se nékteré

mohou opakovat (Klimesova, 2015).
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Aminokyseliny rozliSujeme do tfi skupin, prvni jsou esencidlni aminokyseliny
a jsou nezbytné pro organismus, ktery je musi pfijmout v potravé. DalSimi jsou neesencialni
aminokyseliny, které taktéZ organismus potrebuje, ale je schopen si je sam vytvorit
z esencialnich aminokyselin. Poslednimi jsou semiesencidlni aminokyseliny a jsou nezbytné
v obdobi ristu (Klimesova, 2015).

Doporuceny pfijem pro vrcholového sportovce je 1,4-1,7 g/kg hmotnosti
(Klimesova, 2015). V Tabulce 2 jsou prehledné zpracovany doporuceni denni konzumace bilkovin

u dospélych jedinc(.

Tabulka 2 - Doporucené mnoZstvi konzumace bilkovin u dospélych (Klimesova, 2015):

Skupina Denni potieba ve stravé (g/kg hmotnosti)
Vétsina dospélych 0,8
Rekreacné sportujici 1,0-1,1
Vrcholovi sportovci — vytrvalostni sporty 1,2-1,4
Vrcholovi sportovci — silové sporty 1,6-1,7
Dospivajici sportovci 1,5-2

K potravindm obsahujicim kvalitni bilkoviny s nizkym obsahem tuku patfi driibezi a hovézi
maso, ryby, vajecny bilek ¢i nizkotucny jogurt. MoZnosti je pfijimat bilkoviny i v podobé

proteinovych doplnk( stravy (Clark, 2014).

2.2.3 Tuky

Tuky dohromady sbilkovinami a sacharidy patfi mezi zakladni Ziviny.
Tuky jsou vyznamnou zdsobarnou energie v lidském téle, nachazeji se vném v podobé
triacylglyceroll. V téle jsou obsaZzeny mimo zasobni tuk také mezi svalovymi vildkny a v krvi.
Vlivem trénovanosti se zvysi zastoupeni tuku ve svalu i enzymatickd aktivita nutnd k vyuziti
tohoto energetického zdroje. Nasledné z dlvodu Setfeni svalového glykogenu tuky oddaluji
Unavu a vycerpani a prodluzuji dobu vykonu. V jednom gramu tuku je uschovano 38 kJ, coZ z néj

déla nejkoncentrovanéjsi zdroj energie mezi zakladnimi zivinami (Klime3Sova, 2015).
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Zakladni funkce lipidu:

. zasobarna energie;

. izolacni vrstva;

. opora nékterych organu;

. nezbytné pro vstrebavani vitamind rozpustnych v tucich (A, D, E, K);
. obsahuji esencidlni mastné kyseliny (Klimesova, 2015).

Béhem zatéze jsou spalovany cukry a tuky, jejichz vyuZiti je zavislé na fyzické intenzité
zatéZe a jeji délce. V pripadé soustavného vytrvalostniho tréninku se zvySuje schopnost
organismu vyuZivat jako zdroj energie tuky. Pfed tréninkem je vhodné dodrzet vétsi ¢asovy
rozestup v pripadé vyssiho prijmu tukd, jelikoZ tuky jsou velmi pomalu stravitelné (Klimesova,

2015).
2.2.4 Vitaminy, minerdlni latky a stopové prvky

Vitaminy, mineralni latky a stopové prvky maji nedilné zastoupeni ve vyzivé sportovcu.

Klimesova, 2015 uvadi vitaminy, na které by se méli sportovci zamérit, a to vitaminy
C, E, A, D. Tyto mohou sportovciim pomoci |épe zvladat trénink a tim sniZzovat oxidacni poskozeni
(zejména C, E a betakaroten) a udrZovat imunitu vitaminem C.

Mineralni latky, které mohou byt ve vyzivé sportovce nedostatkové jsou sodik,

Zelezo a vapnik:

. Sodik — v pocatku intenzivnich tréninkd v horku se sodik znacné ztraci potem.
Vycerpavajici dlouhodoba zatéZz nebo velky pfijem cisté vody mohou sniZovat
hladinu sodiku, coz mUze mit za nasledek hyponatrémii. Nejjednodussi doporuceni
je pridat do napoje kuchyriskou s(l, ktera je vhodnym zdrojem sodiku.

. Zelezo — ¢astym deficitem u vrcholovych sportovcl byvad nedostatek Zeleza.
Ke ztratam dochazi kvili zvysené spotiebé béhem dlouhych a vysilujicich tréninkd,
dale mnohdy u sportovcl vegetarianli nebo pfi pobytu ve vysokohorském
prostredi.

. Vapnik — v pripadé nedostatku vapniku, ktery je dulezity pro kvalitu kosti,
byva zvysené riziko vedouci ke zlomenindm a osteopordze. Toto se tyka prevainé

Zen sportovkyn.
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Experti na vyZivu maji shodny nazor vtom, Ze pfi vyvazeném prijmu potravy, sportovci
nepotiebuji doplnovat Zadné mikronutrienty, jelikoZz se predpoklada, Ze zvySena potreba

téchto slozek je zaopatrena diky vyssimu prijmu potravy (Klimesova, 2015).
2.3 Vyznam vody v lidském téle

Voda je nezbytnou soucasti Zivé hmoty, je obsaZzena v kazdé burce, ve vsech télnich
tekutinach. V Zivoté clovéka hraje nepostradatelnou roli. Existuje mnoho vyzkum( na téma
idealniho pfijmu tekutin v riznych podminkach. Jako nejbéznéjsi stanovisko se uvadi, vypit
béhem dne okolo 2 litr(i vody, avSak tato hodnota je podminéna mnoha faktory (Avarbuch &
Clark, 2010).

Podrobnéji je doporucovany denni prijem tekutin analyzovan v Tabulce 3, a to tremi
svétovymi zdravotnickymi organizacemi. Rozdil v hodnotach doporucéenych pfijma tekutin je u
vSech zastoupenych vékovych skupin, v€etné rozdéleni na pohlavi, vidy vyssi v USA a Kanadé
oproti hodnotam doporucenych prijm0 tekutin v Evropé. Svétova zdravotnickd organizace
vydala doporuceni bez rozliseni pohlavi ve véku 1-3 let v mnoizstvi pfijmu tekutin 1 litr/den, coz
je nejméné z publikovanych Udajl ostatnich organizaci. V pfipadé véku 4 — vice nez 18 let
stanovila WHO doporuceny denni pfijem tekutin pro zeny
2,2 litru/den a pro muze 2,9 litru/den, coz jsou u dospélych jedincd hodnoty mezi doporucenimi

pro USA a Kanadu a doporucenimi pro Evropu.
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Tabulka 3 - Doporuceny prijem tekutin (Botek et al., 2017, s. 94)

Vék USA a Kanada (loM, 2004) Evropa (EFSA, 2010) WHO (2005)
(roky)
1-2 1,1-1,2 |/den
1,3 1/den 11/den
2-3 1,3 1/den
4-8 1,7 |/den 1,6 1/den
Dévcata Chlapci Dévcata Chlapci
9-13
2,11/den 2,4 1/den 1,9 /den 2,11/den .
Zeny Muzi
Dévcata Chlapci
14-18 . 2,2 |/den 2,9 1/den
2,3 |/den 3,3 1/den Zeny Muzi
Zeny Muii 2 1/den 2,51/den
>18
2,7 |/den 3,7 l/den

Vysvétlivky: lom — Institute of Medicine of the Nationa Academies; EFSA — European Food Safety Authority;
WHO — World Health Organization.

MnoZstvi vody v téle se méni v zavislosti na véku, pohlavi, velikosti téla, stavu organismu,
pohybové aktivité, teploté prostredi a dalSich okolnostech. V détském téle voda tvofi okolo
75-80 % télesné hmotnosti, u vétsiny dospélych lidi okolo 60 % télesné hmotnosti a bezmala
70 % aktivni télesné hmoty. U starsSich lidi podil télesné vody klesd az na 50 %
(Tucek & Slamova, 2012).

PFi pohybové aktivité, fyzické zatézi nebo cviceni, dochazi ke zvyseni svalové cinnosti, pfi
které vznika ve svalech teplo a tim dochazi ke zvySovani teploty v organismu. Nasledné se aktivuji
potni Zlazy, pomoci nichz se vylucuje na pokozku pot. Pocenim dochazi k ochlazovani organismu,
ztraté vody a mineralnich latek, jako je sodik, chldér, horcik, vapnik nebo draslik. Objem
ztraceného potu po zatézi je individudlni. Télo ztraci tim vice tekutin a elektrolyt(, ¢im vétsi je
produkovana fyzicka aktivita (Visagieova et al., 2017). Pokud teplo neodchazi z téla ven, hrozi
organismu prehrati, a s tim souvisejici zadvazné zdravotni komplikace (Skolnik & Chernus, 2011).
V opacném pripadé pfrilisna hydratace mize mit za nasledek hyponatremii (Visagieova et al.,
2017).

Sportovec, ktery podcenuje a neklade dlraz na pitny rezim, riskuje brzké zdravotni
metabolitll, drivéjsi nastup Unavy a prodlouZeni regeneracnich proces(. Jestlize je nedostatek

tekutin dlouhodoby, tzv. chronicky, zacne klesat tvorba erytropoetinu, snizuje se psychicka
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kameny (Vilikus, 2015).

Vilikus uvadi pfijem a vydej vody u nasledujiciho konkrétniho pfikladu sportovce vaziciho
70 kg: ,,Obsah vody v celém téle je cca 42 litrii (tj. cca 60 % télesné hmotnosti), denni obrat vody
je 2-4 litry, primérné tedy 3000 ml denné. Z téchto 3000 ml prijme cca 1600 ml ve formé ndpoju,
1000 ml ve formé potravin a asi 400 ml tvori tzv. metabolickd voda z premény Idtek. Vydej vody
formou moce cini 1400 ml, pocenim 100-1400 ml, kizi 500 ml, dychdnim 300 ml a stolici 100 ml.

Poceni je velmi variabilni sloZka vydeje vody” (Vilikus, 2015).

2.3.1 Prijem vody pred zatizenim

Vilikus (2015) uvadi, Ze predzasobeni vodou neni Uplné nezbytné a pro nékteré sportovce
to nemusi byt zcela vhodné. Jeho doporuceni spociva ve vypiti pribézné v predstihu az 2 hodiny
pred vykonem cca o 1 litr izotonické tekutiny vice nez je obvyklé, ¢imzZ se dosahne zadrZeni vody
v téle. Dale Vilikus (2015) upozorfiuje, na posledni prijem tekutin 60-90 minut pfed zdvodem v
mnoizstvi okolo 250-500 ml iontového napoje, ¢imZ se poskytne ledvinam dostatek casu
k vylouceni prebytk( tekutin v téle. Nasledné Vilikus (2015) klade dliraz na dalsi faktory, které
by se nemély pred zdvodem, soutéZi nebo zdpasem podcenit. V pripadé, Ze sportovec z diivodu
predzasobeni vodou poZije vétsi mnozstvi tekutin na noc nez obvykle, mizZe si narusit kvalitu
spanku potfebou na WC. Stejny problém muze vzniknout, pokud vypije vice tekutin
bezprostiedné pred zdvodem a tim nastane nutnost moceni pti zavodu.

Naopak Kerksick et al. (2018) wuvadi, Ze by sportovci méli 20-30 minut
pfed vykonem vypit mnoZzstvi 400-600 ml iontového napoje nebo vody. VSeobecné doporuceni
Narodni atletické asociace sportovnich federaci a Mezindrodni asociace sportovnich federaci
je vypit 510-600 ml napoje 2-3 hodiny pred sportovnim vykonem a nasledné 210-300 ml tekutiny
10-20 minut bezprostredné pred vykonem. Dalsi Udaje ziskané od Americké univerzity sportovni
mediciny jsou odlisné, jelikoz kladou diraz na télesnou hmotnost sportovce. Doporucuji pit
5-7 ml na kilogram hmotnosti nejméné 4 hodiny pred tréninkem a déle podle potieby 3-5 ml
na kilogram hmotnosti 2 hodiny pred vykonem (Skolnik & Chernus, 2011).

Uvedeni autofi nemaji jednotna doporuceni k optimdlnimu stanoveni pfijmu vody
pred zatézi. Domnivam se, Ze jde o velmi individualni zéleZitost, kdy kazdy sportovec ma odlisné
potieby pro pfijem tekutin pred fyzickou aktivitou. Pro zjednoduseni mizeme pouZzit doporuceni
od Klimesové (2015), ktera uvadi pll hodiny pred zatizenim vypit 0,5 litr(i tekutin. Obecné vsak
plati, Ze predzasobeni vodou je velmi individudlni a kazdy sportovec by si ho mél nejdrive

vyzkouset, aby nedoslo pfi dllezitém sportovnim vykonu k diskomfortu v travicim traktu.
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2.3.2 Prijem vody béhem zatizeni

Znalci v oboru maji na toto téma rozlicné nazory, v jaké varianté pfijimat tekutiny béhem
zatizeni. Jedna skupina sympatizuje sautonomnim pfijmem tekutin, zatimco druha
se priklani k preskribovanym (fizeny, programovany) prijmim tekutin. Princip této metody
je zaloZzen na znalosti miry poceni a odhadu ztrat béhem ocekdvaného zatizZeni, s cilem
minimalizovat negativni dUsledky dehydratace na vykon a télesné zdravi sportovce. Z praxe
je znamo, Ze vétsSina sportovcll pfijima tekutiny podle pocitu Zizné, v podstaté az na zakladé
regulovanych fyziologickych signal( (Bernacikova at al., 2017).

Vhodné je konzumovat iontovy napoj po douskach (dousek = 30-40 ml), maximalné vsak
v celkovém mnozZstvi do 800 ml/h béhem vykonu (Vilikus, 2015). Podle Skolnik & Chernus (2011)
vyZaduje trénink nebo cvi¢eni provadéné hodinu a déle jednoznacné nutnost pfijmu tekutin.
Voda je uvedenymi autory doporucovana u tréninku, ktery trva do jedné hodiny. Pro déle trvajici
tréninkové jednotky s vyssi intenzitou doporucuji Skolnik & Chernus (2011) sportovni drink (dle
sportovnich ndpojua pfi fyzické aktivité sportovcl. Predevsim ztoho dlvodu, Ze napomaha

vtahnout tekutinu do téla a povzbudit sportovce k vyssimu pfijmu tekutin.

2.3.3 Prijem vody po zatézi

Po sportovnim vykonu je doporuceno vypit mnoZstvi tekutin odpovidajici 150 % deficitu
hmotnosti. Na kazdy ztraceny kilogram hmotnosti tedy vypit 1,5 litru napoje. V pfipadé ubytku
hmotnosti do 1 kg je idealni hypotonicky rehydratacni napoj. Pokud je ztrata hmotnosti vyssi
nez 1 kg je vhodné aplikovat napoje svyssi koncentraci iontl i sacharid(
(izotonické rehydratacné-energetické napoje) (Klimesova, 2015).

Hulton et al. (2022) uvadi Ze, po fotbalovém utkani v extrémné teplém prostiedi mohou
byt hraci hypertermicti a ztraty potu mohou dosahnout 3 az 4 litr(l, proto je velmi dllezité
bezpodminecné nahradit tento deficit tekutin a elektrolytd. K rychlému dosaZeni rehydratace je
doporuceny prijem tekutin od Hulton et al. (2022) do 150 % ubytku hmotnosti, respektive
doplnénim tekutin v mnoZstvi 1,5 | na 1 kg ztracené hmotnosti. Kromé toho je dulezité, aby po
zapase nedoslo k hyperhydrataci, zejména po vecernich utkanich, protoZe poruchy spanku u
sportovcl jsou prisuzovany probuzenim se béhem noci pravé kvili moceni. Vhodnym napojem
pred spanim mize byt mléko, a to nejen kvali obsahu bilkovin a kaseinu, ale i kvlli vysokému
obsahu elektrolytl ve srovnani s vodou (Hulton et al., 2022).

Uvedeni autofi se shodli na stejném doporuceni vhodného piijmu mnozZstvi tekutin
po zatézi.
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Nasledujici Tabulka 4 rekapituluje pfijem tekutin pred, pti a po zatézi.

Tabulka 4 - Prijem tekutin pred, pri a po zdtézZi (Botek et al., 2017, s. 166):

Nacasovani Doporuceni Poznamky
2-4 h pred 5-10 ml/kg télesné soucasny pfijem sodiku napoji nebo potravinami zvysi zadrzovani
z4tézi hmotnosti vody v organismu
30 min pred 400-500 ml
zatézi
béhem zatéze 0,4-0,8 I/h pfijem tekutin je vhodné rozlozit a konzumovat 120-250 ml napoje

kazdych 15-10 min
- u vykonu do 30-40 min neni nutné doplriovat tekutiny béhem
zatizenf

- u vykonu do 90 min Ize dopliovat tekutiny Cistou vodou, i kdyz

vyuziti sportovniho ndpoje je obvykle sportovcem lépe tolerovano
(v mnoiZstvi 120-250 ml napoje kazdych 15-20 min)

- u vykonu nad 90 min je doporucena konzumace hypotonického

rehydratacné-energetického napoje v mnozstvi 120-250 ml napoje

kazdych 15-20 min

po zatézi

doplnit mnoZstvi
tekutin odpovidajici
125-150 % ztraty

télesné hmotnosti

pri ztratach hmotnosti do 1 kg je vhodné volit hypotonické
rehydratacni ndpoje a pfi vyssich ztratach vyuzit ndpoje s vyssi
koncentraci iontl i sacharidd (izotonické rehydratacni-energetické

napoje)

2.3.4 Elektrolyty a hydratace

Elektrolyty jsou elektricky nabité ¢astice, znamé jako sodik, draslik, vapnik, horcik a chlér.

lonty s elektrickou vodivosti jsou rozpustény v téle ve formé tekutiny do intracelularniho

(vnitrobunécného) nebo extracelularniho (mezibunécného) prostoru, ktery je oddélen

bunécnou membranou. Na obou stranach bunééné membrany elektrolyty koriguji vodni

stabilitu. Ve vztahu s pohybovou aktivitou nastava kvyraznym presunlm mezi burikami a

extracelularni tekutinou. Hlavni Ukol elektrolyt( je tedy udrzovani rovnovahy tekutin, vedeni

nervovych vzruchi a fizeni svalové kontrakce (Skolnik & Chernus, 2011).
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Sodik

vvvvvv

Mimo buriky udrzuje objem plazmy a krevni tlak. Télo hormonalné kontroluje a udrzuje hladinu
sodiku v krvi v pfesném rozmezi. Kdyz dochazi k pfilis velkému pfijmu, télo nadbytek vylouci
moci. Naopak pfi malém ptijmu se vylouci jen minimum (Skolnik & Chernus, 2011).

Sodik prijimame potravou a vyskytuje se pfedevsim v soli. Minimalni doporuceny pfijem
sodiku je stanoven na 2,4 gramy na den, coZ obsahuje mnoiZstvi 5 gram( soli na den,
tj. doporucend neboli tolerovand davka konzumace soli Svétovou zdravotnickou organizaci
(WHO). V soucasné populaci se jako denni pfijem uvadi okolo 10-15 g sodiku, ale to je ze

zdravotniho hlediska pfilis mnoho (Skolnik & Chernus, 2011).

Draslik

Draslik kontroluje mnozstvi tekutiny v burikach a sodik reguluje mimobunécné mnozstuvi,
¢imz spole¢né koriguji rovnovahu tekutin v organismu. Uvniti' bunky je koncentrace drasliku
aZz 40krat vyssi nez mimo bunku. K zabezpeceni idedlniho prenosu nervovych impuls( je nutna
dostatecnd koncentrace drasliku, ten umozniuje udrZovat elektricky potencial bunécnych
membran a svalovych vldken (Konopka, 2004).

Uvadi se, Ze rychlost ztraty drasliku v potu nepfimo souvisi s rychlosti prltoku potu,
ale zakladni mechanismus je nejasny. Nicméné draslik ma obvykle v potu podobnou hodnotu,
i kdyZ s trochu $irsim rozsahem, napriklad okolo 2-8 mmol/l, jaka se uvadi pro krevni plazmu
(Baker, 2017).

Nedostatek drasliku se u sportovcli projevuje vyssi Unavou. Viontovych napojich
se nejCastéji vyskytuje mnozstvi 30 mg/100 ml drasliku. Idedlnimi zdroji potravin s velkym
obsahem drasliku jsou banany 450 mg/ks nebo vareny Spenat 383 mg/150 ml. Optimalni pfijem

drasliku denné je mezi 2-4 g (Mach, 2012).

Horcik

Dalsi z nejpodstatnéjsi elektrolyt( v téle je horcik. Nejvétsi mnozZstvi horciku je uloZeno
v kostech, svalech a mékkych tkanich. Podili se na mnoha dileZitych télesnych funkcich, syntéze
DNA, regulaci krevniho tlaku a reprodukénim systému. Vyznamnou roli zaujima v aktivnim
transportu iont( vapniku a drasliku pres bunééné membrany. Proto je horc¢ik velmi dalezZity

pro nervové vedeni impulzl a zajisténi svalové kontrakce. Na vyssi prijem horciku by méli dbat
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predevsim sportovci, jelikoZ se vyplavuje potem. Béhem tréninku vzristaji naroky organismu
na tento minerdl o 10-20 %, nei je doporucena denni davka 320 az 420 mg. Potravinovymi zdroji

horciku jsou zelena listova zelenina, mandle, avokado, banany, fiky a fazole. (Mutlu at al., 2007).

Vapnik a chlér

Neméné dulezité elektrolyty zastoupeny v lidském téle jsou vapnik, horcik a chlér.

Vapnik — podili se na stavbé zubU a kosti, prenosu nervovych vzruchl a je nezbytny pro
svalovou kontrakci. DUlezZity je pti sraZzeni krve a Cinnosti svall. Vapnik lIze ziskat ze zdroj(i jako
jsou mléko, konzervované ryby, ofechy, semena a listova zelenina (Klimesova & Stelzer, 2013).

Chlor — je dalezity pri vyrovnavani tekutin v organismu. Doporuceny denni pfijem chléru
je 2500 mg. Chlér mizeme prijimat z kuchynské soli, morskych fas, rajcat, celeru nebo oliv

(KlimesSova & Stelzer, 2013).

2.4 Dehydratace

Dehydratace je definovana jako sniZeni celkového obsahu vody v téle v dlsledku
nesouladu mezi pfijmem tekutin a jejich vyplavovanim (ztratou). SniZuje se objem plazmy
a zvysuje se osmoticky tlak v plazmé, ktery mobilizuje tekutinu z intracelularniho prostoru
do extracelularniho prostoru, ale takové mnoiZstvi tekutiny nestaci k Uplnému obnoveni
plazmatického objemu. Ndasledkem toho se béhem cviceni sniZuje pritok krve k{zi a potni
reakce, ¢imz se zvysi teplota télesného jadra a termoregulacni naroky, protoze se zhorsi
schopnost prenosu tepla z cvicicich svalG na povrch klZe. Snizeny objem plazmy ma také za
nasledek snizeni srde¢niho vydeje a zvyseni srdecni frekvence béhem cviceni, coz vede k vyssi
fyziologické zatézi. V horkém a vlhkém prostredi za pritomnosti dehydratace se termoregulacni
naroky jesté zvétsuji, protozZe se déle snizuje schopnost téla odvadét teplo (Chapelle et al., 2020).

Dle Keneficka (2018) je dehydratace definovana pfi ztraté télesné vody vyssi nez bézné
denni kolisani, nebo kdyz deficit télesné vody presahuje 2 % télesné hmotnosti.
Macek & Radvansky (2011) definuji dehydrataci jako stav, kdy je snizeny objem celkové vody
v organismu a negativné ovliviiuje vytrvalostni, silovy i rychlostni vykon.

K mirnému vzestupu télesné teploty dochazi jiz pfi dbytku 1 % télesné hmotnosti. U
ztraty 1-2 % télesné hmotnosti (tj. asi 1 litr) klesa sportovni vykon, at jiz rychlostni, silovy,
vytrvalostni nebo obratnostni. Nejdfive se pfi této hodnoté odvodnéni dostavi pocit Zizné.

Sportovec by nemél spoléhat jen na subjektivni pocit Zizné, protoze to uz je pfilis pozdé

23



vevs

z pohledu sportovniho vykonu. Dalsi a vyraznéjsi pokles vykonu o 20-30 % nastava v souvislosti
se ztratou 5 % télesné hmotnosti. Dostavuji se kieCe, tres, suchost jazyka, pocit na zvrace<ns1:XMLFault xmlns:ns1="http://cxf.apache.org/bindings/xformat"><ns1:faultstring xmlns:ns1="http://cxf.apache.org/bindings/xformat">java.lang.OutOfMemoryError: Java heap space</ns1:faultstring></ns1:XMLFault>