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PRIRUCKA PRO TRENERY A RODICE

VYZIVA FOTBALISTU

Tato pfiru¢ka obsahuje informace, které pomohou hréédm vsech drovni k tomu, aby se mohli
informované rozhodnout, jak v réznych situacich pokryt své nutriéni potieby. Pfiru¢ka se
snazi poskytnout praktické informace, které budou hraéim, ktefi to mysli s fotbalem vazné, k
vzitku, ale nenahrazuje individudlni rady kvalifikovaného profesiondla. Kazdy hrdé je jiny, a tak
neexistuje jeden jediny stravovaci plan, ktery by vidy vyhovoval véem.
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Vyhody sprdvného stravovani

Fotbal je postaven tak, Ze proti sobé stoji dva tymy: jednostrannd hra neni zdbavné ani pro hréée,
ani pro divéky. Kazdy z hrééo a kazdy tym se tak musi snaZit ziskat na svou stranu vyhodu, kterd je
treba k vitézstvi. Tvrdd prdce v rdmci tréninku a ta spravné taktika jsou zcela zésadni, ale i dobfe
zvolend strava mizZe hrééi poskytnout mnoho vyhod:

- Optimdlni zisky z tréninkového programu

- Rychlejsi regeneraci mezi jednotlivymi tréninky a zdvody

- Dosazeni a udrzeni idedlni télesné vahy a postavy

- SniZené riziko zranéni & nemoci

- Jistotu dobré pfipravenosti na utkdni

- Dlouhodobé konstantni vysoké vykony v utkdnich

- Vychutnéni jidla a uZivani si spoleéenskych udélosti spojenych s jidlem

| pfes tyto vyhody mnoho hrdéi nutriéni cile nesplni. Obvyklé problémy a pfekdazky jsou nésleduijici:

- Nedostateéné informace o potravindch a népojich a nedostateéné uméni vafit

- Spatné rozhodovani, co se nakupovani a vybéru jidla v restauracich tyée

- Nedostateéné &i zastaralé informace o vyZivé sportovcd

- Nedostatek financi

- Hekticky Zivotni styl, ktery vede k nedostatku éasu na ndkup &i stravovani se vhodnymi potravinami
- Omezend moznost vybéru vhodnych potravin a ndpoji

- Casté cestovéni

- Bezhlavé uzivani velkych objem0 dopliikd a potravin uréenych pro sportovce

Informace uvedené v této pfiruéce by mély trenérim a hrééom poskytnout prehled o nejnovéjsich
poznatcich v oblasti sportovni vyZivy. PfestoZe neexistuje nic takového jako kouzelnd dieta &i
kouzelné jidlo, je mnoho zpisobu, jak se spravné stravovat a jak spravné pit, které umoziiuji hraéim
roznych vykonnosti dosdhnout vytéenych cilo jak v tréninku, tak pfi utkdnich. Nema smysl jen tvrdé
trénovat a ignorovat vyhody, které plynou ze sprdvné zvolené stravy.
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Potfeby energie v tréninku a pfi zdpase

Kolik jidla musi hra¢é zkonzumovat, zélezi predeviim na tom, kolik energie

celkové potrebuje.

VétSina profesiondlnich hraéo fotbalu po vétsinu roku odehraje jeden &i dva zdpasy tydné a zbytek
tydne trénuje, dokonce i dvakrét denné. Potfeba energie v Ease tréninku musi byt naplnéna, aby se
udrzela vykonnost a pfedeslo se vylerpani. Ti, ktefi hraji jen rekreaéné a trénuji jen obéas, zjisti, Ze
hrani fotbalu je dobry zpUsob, jak zUstat fit a mit svou vahu pod kontrolou, ale neéeli stejnym
vyZivovym otdzkdm jako profesiondlové.

Energie pri zdpase

Fotbal je sport, ktery nevyZaduje souvisly vykon. Hré&éi obvykle ve vice nez 70 % zdpasu poddvaiji
nizsi vykony, ale srdeéni tep a télesnd teplota ukazuji, Ze celkové potieba energie je vysokd. To mize
byt Easteéné vysvétleno opakovanymi vykony o vysoké intenzité, které jsou hrééi nuceni podéavat.
Vrcholovi hrééi predvedou béhem zépasu 150-250 krétkych akei o vysoké intenzité. Ty kladou velké
néroky na neaerobni energetické systémy a jsou hlavnim faktorem, ktery je b&hem jednotlivych fazi
hry spoustééem Unavy.

Sacharidy jsou ukldddny ve svalech a v jatrech jako glykogen. Ten je mozZné nejdilezitéj$im zdrojem
produkce energie. Unava na konci zavodu moze byt zpisobena vy&erpdnim zdsob glykogenu v
nékterych svalovych vldknech. Pokud se i jen nékolik mélo z nich nestéhne, pak je schopnost vyvinout
vysokou rychlost pfi béhu omezena, a dokonce mize byt tato schopnost naruiena. Hladina volnych
mastnych kyselin postupné béhem zépasu naristé a &asteéné kompenzuije klesaijici hladinu svalového
glykogenu, ale mastné kyseliny nejsou tak efektivnim zdrojem energie.

Néroky na fyziéku se mezi hra&i béhem hry zdsadné lisi a souvisi s kondici a taktickou roli, kterou
hréé v tymu zaujimd. Tyto rozdily by se mély vzit v Gvahu béhem tréninku a pfi vytvareni stravovacich
plénd profesiondlnich hrééd. Celkova ub&hnutd vzddlenost jednim hraéem bé&hem zépasu se odviji od
mnoha faktory, véetné drovné soutéze, pozice hréce, stylu hry a Grovné fyziéky jednotlivce. Na
vrcholové Grovni muzi obvykle nabé&haji 10-13 kilometr(, coz déla z fotbalu vytrvalostni sport.
Potieba fyzi¢ky je pak navysena tim, Ze vice nez 600 metr0 je nasprintovano a asi 2,4 kilometru
ubé&hnuto velmi rychle. Po celou dobu zépasu se srdeéni tep pohybuje na asi 85 % maximélni
hodnoty a potfeba kysliku je asi na 70 % maxima (VO2 max.) Tyto hodnoty naznaéuji, Ze celkovy
vydej energie béhem zépasu u béZného hréée o vdze 75 kg bude asi 1800 kcal (asi 5,5 MJ).
Hodnota pro hréée na niZdich vykonnostn.ch stupnich je o néco niZsi; protoze YO2 max. je také niZsi,
celkovy vydej energie bude nizsi. TéZsi hrdéi samoziejmé potrebuji vice energie k tomu, aby danou
vzddlenost ubéhli, a potfeba energie se také bude vyrazné liit u jednotlivych hra&u.

Potfeba energie pfi tréninku
Potieba energie pfi tréninku se bude lisit podle toho, o jak intenzivni, Easty a dlouhy trénink se jedné,
a taktéz se bude ménit béhem sezény. Vétiina hrdéu se bude drzet tydenniho rozvrhu, ktery zahrnuje
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i lehéi tréninky, aby doslo k regeneraci po pfedchozim zdpase a dnech tvrdého tréninku, a také Ustup
tréninkové zatézZe pfi pfipravé na dalsi utkdni. Pfed sezénou, kdyz se hraéi snazi dostat do kondice
pro prvni zépasy, dosahuje tréninkovd zétéz svého maxima, Potieba energie v tréninku zaméfeném
na fyzicku mize prekroéit tu, kterou na hréée klade tézky zdpas. U tréninkd, kdy se klade diraz na
regeneraci &i dovednosti, bude vydej energie mnohem mensi.

Potfeba energie

To, co snime a vypijeme, uspokojuje okamzZitou potiebu energie naseho téla a také ovliviiuje télesné
zdsobdrny energie. Zasobdrny energie hraji nékolik duleZitych roli, co se tyée télesnych vykond,
nebof pfispivaiji k:

- stavbé téla (napf. objem télesného tuku a svalové hmoty)

- funkénosti (nap¥. svalova hmota)

- energii potfebné pro vykony (napf. sacharidy ve svalech a jétrech)

MnozZstvi energie potiebné v tréninku a v zépase je tfeba pFidat k mnoZstvi potfebnému pro
kazdodenni aktivity. Ta zdvisi na fyzické aktivité v zamé&stndni a jinych faktorech Zivotniho stylu hraée.
Kolik jidla musi hréé zkonzumovat, zdvisi hlavné na celkovych potiebdch energie. Neexistuje zadné
jednoduchd formule, kierd by toto predikovala. Potieby energie nezavisi jen na pozadavcich tréninku
a zdpasu, ale také na aktivitdch mimo zépas. Pro ty, ktefi trénuji nepravidelné, nebo kdyz jsou
tréninky krat3i a tréninkovd zatéz je lehkd, nebude potieba energie tak vysokd. Podobné se bude
potieba energie snizovat béhem obdobi bez jakékoli aktivity, jako je obdobi mimo sezénu nebo
tehdy, kdy je hra& zranén. Podle toho by také méli hraéi upravit pfijem potravy.

Télesny tuk

Tukové zdsoby jednotlivce predstavuiji celoZivotni historii rovnovdhy mezi pfijmem a vydejem energie.
Tuk je hlavni zdsobdrnou energie v téle a pfedstavuje také efektivni zpUsob, jak ukladat pFebytky
energie pro pozdéjii potiebu. Nejlepsich vykon0 hr&éi doséhnou, pokud se mnoZstvi jejich télesného
tuku pohybuje v optimdlnim rozmezi. To se bude hréé od hréée lisit, stejné tak se bude lisit u
jednotlivce v pribéhu jeho kariéry, takZe neexistuje hodnota, kterd by byla idedlIni, a méné
neznamend vZdy lépe. Pokud se télesné zésoby tuku pfili§ zmensi, bude ohroZeno hraéovo zdravi.
Pokud jsou ale zasoby télesného tuku pfili§ vysoké, bude hréée zpomalovat véha navic, kterou bude
muset nosit. Pfemira télesného tuku navic predstavuje zdravotni riziko. Je proto dulezité, aby hradi
dokdzali vyvézit pfijem a vydej energie tak, aby dosdhli optimdlni véhy a slozeni téla.

Tipy na udrZeni rovnovdhy v pfijmu a vydeji energie

Hrééi by se méli starat o své zdsoby energie télesného tuku, sacharid (energie svald) a bilkovin
(svalové hmota) tak, Ze budou spravovat pFijem a vydej kazdé z téchto Zivin. Tyto zdleZitosti budou
probirény ve zvlastnich oddilech této pFiruéky. Hrééi by se méli stravovat podle plénu, ktery jim
pomdha splnit jejich cile, misto aby se spoléhali na hlad &i pfileZitost nechat se vést v Fizeni pfijmu
energie. Hrééi éasto vyZaduji pomoc odbornika na sportovni vyZivu s vypracovéanim tohoto planu.
Hr&éi by méli pouzivat nékolik riznych ukazatelt pro sledovéni svého pokroku v dosahovéni kazdého
z vytéenych energetickych cilt:
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- Sledovani télesné vahy mize byt zavédéjici a ziskané Gdaje mohou byt $patné interpretovény.
Télesnd véha neni spolehlivym nebo pfesnym indikdtorem rovnovéhy energie, protoZe kazdodenni
véhové vykyvy éasto odrazeji rozdily v hydrataci a dlouhodobé{si zmény zase nerozlisi zmény v
objemu télesného tuku a svalové hmoty.

- Sledovdni tloustky vrstvy podkoZniho tuku pravidelné béhem celé sezény, zejména pokud je
provddéno odbornikem na kinantropometrii, mize poskytnout uZiteéné informace o zménéch v
zasobérndch télesného tuku.

- Ketony v mo¢&i mohou byt znakem nedostateéného pfijmu sacharidd.

- Mé&feni zmén sily a vydrze svalového aparétu je uziteénym ukazatelem vyvoje svald.

- Brzkd dnava a ztrta formy mohou znaéit vyZivové problémy.

Prihlédnuti k omezeni pfijmu energie

Mnoho hrééd nékdy omezuje svij pfijem energie s ohledem na sniZeni své véhy a objemu télesného
tuku, je ale nevhodné omezit pfijem energie na Uroven, kterd ohroZuje zdravé fungovani téla. Strava
musi poskytovat tolik energie (kalorii), aby pokryla potieby tréninku i zdpasu, stejné jako potiebu
energie pro rist, rozvoj a zachovani zdravi hraée. Omezeni pfijmu potravy, a tedy i pfijmu energie,
na deli dobu mé za nésledek ztrétu vykonnosti a pfedstavuje zdravotni riziko.

Hrééi, ktefi potfebuji poradit ohledné snizeni vdhy nebo Gbytku tukové tkdné, by méli vyhledat pomoc
u specialisty v oblasti sportovni vyZivy. Pokud je tfeba zredukovat objem télesného tuku, mél by se
odbourdvat postupné. Hrééi se mohou vyhnout moznym problémidm tim, Ze se vyvaruji nadmérnému
pfibiréni na véze mimo sezénu. Spréavny pfistup ke stravovani a télesné aktivité mimo sezénu a pred
sezénou miZe napomoci hrééim dosdhnout idedlni vahy a objemu télesného tuku s minimdlnim
dopadem na jejich zdravi & vykonnost. Aby se predeslo nevratnym zméndm na pohybovém aparétu,
hraéky s poruchami menstruaéniho cyklu by mély byt okamzité odkézény na lékafe a lééeny.

Pfipravky na redukci véhy

Néktefi hraéi hledaiji pomoc v pfipravcich na redukci véhy a ve ,spalovadich tuku”, aby dosdhli svych
véhovych cild. Od tohoto jedndni by viak méli byt silné zrazovdni. Vétsina téchto pFipravkd
nefunguje, a pokud nékteré z nich zabiraji, pfedstavuji vdzné zdravotni riziko. U nékterych bylinnych
pfipravkd na redukci véhy bylo prokézdno, Ze obsahuiji ilegdlni latky, aniz by byl obsah téchto latek
uveden na obalu.
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Sacharidy ve stravovéni

Sacharidy poskytuji dileZitou zdsobu energie pro cviéeni, ale télo dokéze skladovat jen tolik, kolik je
spotfebovéno za jeden den tvrdého tréninku. Kazdodenni stravovaci a pitny rezim tak musi hrédi
poskytnout dostatek sacharidd k tomu, aby mél z éeho &erpat energii béhem cviéeni a z éeho
optimdlné regenerovat zdsoby glykogenu ve svalech mezi jednotlivymi tréninky. Existuji obecné
vyzivové pldny, co se pFijmu sacharidi tyée, zavislé na télesné stavbé hréée a pozadavcich, které na
hraée klade jeho tr.ninkovy program (viz tabulka niZe). Vlastni potieby jsou viak u kazdého
jednotlivého hréée specifické a je tieba je vyladit s ohledem na celkovou potiebu energie daného
hréée, specifické potieby tréninku a jeho cile. Zpétnd vazba na vykony v tréninku a v zdpasu je
dilezitd k uréeni, zda existuje problém s dostupnosti energie. Nedostateény pfijem sacharidd vede k
predZasné Gnavé.

Plany na pfijem sacharidd

- Okamzitd regenerace sil po cvi¢eni (0-4 hodiny): asi 1 g na 1 kg télesné véhy hréée na hodinu,
pFijem v pravidelnych intervalech

- Regenerace sil po stfedné dlouhém tréninkovém programu/tréninkovém programu s nizsi ztézi
béhem dne: 5-7 g na 1 kg télesné véhy na den

- Regenerace sil po stfedné tézkém vytrvalostnim tréninku (napf. pfed sezénou) & nabirdni energie na
utkéni: 7-10 g na 1 kg télesné vahy na den

Tipy na volbu potravin s obsahem sacharidi a na optimalizaci obnovy zdsob
glykogenu:

Pokud je doba mezi jednotlivymi tréninky krati nez 8 hodin (u elitnich hr4éo pred sezénou), pfijem
sacharidu, af uzZ ve stravé, &i v ndpojich, by mél zaéit, co nejdfive je to mozné, po prvnim z nich, aby
se maximalizovala délka efektivni regenerace. Splnéni plénu na pfijem sacharidd tkvi v nékolika
svadindch béhem prvni fdze regenerace. B€hem delsi doby regenerace (24hodinové) neni schéma a
nadasovdni jednotlivych jidel a svadin bohatych na sacharidy nikterak zésadni a je mozné je
napldnovat podle toho, co kazdému hrééi vyhovuje. Neexistuje rozdil v syntéze glykogenu, af uz jsou
sacharidy pFijimdany v tekuting, nebo jako pevnd strava. S ohledem na mnozZstvi sacharidd, které je
tfeba pFijmout, konzumaci potravin s vysokym obsahem sacharidi je tfeba rozvrhnout do celého dne.
Je vyhodn. vybirat si potraviny bohaté na sacharidy a zafazovat do jidel a svaéin uréenych k
regeneraci i potraviny bohaté na bilkoviny a dalsi Ziviny. Tyto Ziviny mohou napomoci i v jinych
regeneradnich procesech, a co se tyée bilkovin, ty mohou podporovat dalii obnovu glykogenu tehdy,
kdyz je pfijem sacharidd nedostateény nebo pokud neni mozné &asto jist. Potraviny a ndpoje bohaté
na sacharidy se stfedné vysokym az vysokym glykemickym indexem (GI) poskytuji zdroj snadno
dostupnych sacharid pro syntézu glykogenu a mély by byt hlavni souéésti stravy pfi regeneraci sil.
Adekvétni pfijem energie je taktéz dileZity pro optimdlni obnovu glykogenu. PFisné stravovaci ndvyky
nékterych hrdél, predeviim Zen, znesnadiiuji splnéni cilb pfijmu sacharidd tak, aby doslo k
optimdlnimu uklddani glykogenu z téchto pfijmi. Podobné postupy se tykaj. regenerace po zépasech.
To mize byt obzvlésf tézké po utkdnich, kterd skonéi v pozdnich noénich hodinéch, a jesté
komplikovanéjsi, pokud se ihned po zdpase cestuje domi. Zanedbéni pFijmu dostateéného mnozstvi
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sacharidd po zdpase prodlouzi dobu regenerace. Proto je dilezité, aby hréé pfijal alespor néjaké
mnozstvi sacharidu, jesté neZ se vydd na cestu domd a pred tim, nez pujde spdt.

Zvl&stni doporuéeni

Instrukce tykaijici se pFijmu sacharidi by se nemély poskytovat co do procentudlni éasti celkového
denniho pfijmu energie (napfiklad tvrdit, Ze 55 % energie by mélo pochdzet ze sacharidi). Takovéto
doporuéeni se velmi $patné plni, nebot vyZaduiji, aby se sledoval jak pfijem energie, tak pfijem
sacharidd. TaktéZ mohou byt zavédéjici, kdyz je pFijem energie obzvlasf vysoky, & obzvlast nizky.

Priklady potravin s obsahem sacharidi se stfedné vysokym glykemickym indexem:
- Vétsina ceredlii

- Véfiina druhi ryze

- Svétlé a tmavé pelivo

- lontové a nealkoholické népoje

- Cukr, dZem a med

- Brambory

- Tropické ovoce a dzusy

Pfiklady potravin bohatych na sacharidy a kombinace pokrmd:
- Ceredlie s mlékem

- Ochuceny jogurt

- Ovocny smoothie &i tekuté potravinové ndhrady

- Sendvié s masem a saldtem

- Pokrmy pFipravované ve woku s ryzi & nudle
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Potfeba bilkovin pfi tréninku a nabirdni svalové hmoty

V kazdé dobé& byly bilkoviny sportovci bez ohledu na jejich sportovni disciplinu povaZovény za
kli€¢ovou Zivinu, zaijiéfujici sportovni Gspéch. Zatimco pry starovéci olympiisti sportovci jedli neobvyklé
mnoZstvi masa, dnesni hrééi maiji k dispozici celou fadu b.lkovinovych a aminokyselinovych dopliikd,
které jim zaijisfuji zvySeny pfijem bilkovin.

Bilkoviny hraji doleZitou roli v reakci na cviéeni. Aminokyseliny z bilkovin jsou stavebnim materidlem
pFi vystavbé nové tkané, véetné té svalové, a pfi opravé té staré. Jsou také stavebnimi kameny
hormon® a enzymd, které ovliviiuji metabolismus a jiné t&lesné funkce. Bilkoviny jsou také menSinovym
zdrojem energie svali pfi cviéeni.

Néktefi védci tvrdi, Ze vytrvalostni a silovy trénink miZe zvysit denni potfebu bilkovin aZ na 1,2-1,6 g
na 1 kg télesné véhy. To je 0 50-100 % vice nez je doporuéeny denni pfijem bilkovin u élovéka se
sedavym zaméstnénim - 0,8 g na 1 kg télesné véhy. Pfesto pro takové navyseni potfeby bilkovin
neexistuji Zddné jasné a obecné platné dikazy. Nejasnost je Edsteéné zpisobena problematikou
tykaj.c. se védecké metody uZité pfi uréeni potieby bilkovin. Debata rozpoutanéd nad tématem
potieby bilkovin u hrd&u je vskutku zbyteénd. Prozkumy ukazuji, Ze vétsina hraéu jiz bézné konzumuje
stravu, zaji$fujici jim denné pFijem bilkovin nad 1,2-1,6 g na 1 kg télesné véhy, a to i bez uZiti
b.lkovinovych dopliikd. Proto vétinu hraéu neni tieba instruovat a podporovat je v navyseni pfijmu
bilkovin. Naopak, ti, ktefi pfijimaji dostatek energie z jiZ pestré a na Ziviny bohaté stravy, si mohou
byt jisti, Ze zcela pokryvaj. svou télesnou potfebu bilkovin, véetné jakéhokoli mozného navyseni této
potfeby, vyplyvaj.c.ho ze zvysené intenzity tréninku. Hrééi, u nichz existuje riziko, Ze nepokryji svou
potfebu bilkovin, jsou ti, ktefi dlouhodobé pfisné omezi pfijem energie nebo pestrost své stravy.
Dostateény pfijem energie je taktéZ duleZity pro zachovdni rovnovéhy bilkovin &i lep$i zadrzovéni
bilkovin. Néktefi vytrvalostni sportovci a kulturisté pfijimaji obrovské mnozstvi bilkovin, ale neexistuji
z4dné dokazy, ze by takovéto stravovani bylo nutné k zvyraznéni vysledkd cviéeni &i néristu svalové
hmoty ¢&i sily. PfestoZe neni tento typ stravovdani zrovna $kodlivy, je n.kladny a nemusi vZdy pokryvat
jiné vyZivové potieby, jako je tfeba zaijisténi dostatku energie pro optimalizovdni tréninku a vykond.

Nové vyzkumy ukazuji, Ze nejdileZitéj$im faktorem v oblasti pFijmu bilkovin je jeho naéasovani, a ne
celkové mnozstvi, které élovék pFijme. Neddvné studie se zaméfily na pfesnou reakci na cviéeni, jak
béhem vytrvalostniho, tak b&hem silového tréninku. Podpofeni rovnovdhy bilkovin je kyzenym cilem
faze regenerace - piekonat zvy$ené tempo odbouravani bilkovin, ke kterému dochézi béhem
tréninku a po ném, a podpofit rist svaly, jejich obnovu a adaptaci, které po cviéeni nésleduje. Tyto
studie ukdzaly, Ze pFijem malého mnozZstvi (asi 20-25 g) vysoce kvalitnich bilkovin navy3uje syntézu
bilkovin béhem faze regenerace nésleduijici po cviéeni.

Je tfeba jesté zapracovat na vyladéni ndvodu na pfijem sprdvného mnozZstvi, druhu a na sprédvném
nalasovdni pFijmu téchto Zivin a potvrdit tak, zda tyto stravovaci ndvyky vedou k lepsimu napliovani
tréninkovych cild. Ve svétle této informace se zda byt jen rozumné zaméfFit se spide na celkovou
vyvézenost stravovdni a naéasovdani hlavnich jidel a svaéin s obsahem bilkovin a sacharidi s ohledem
na trénink nez na samotny vysoky pfijem bilkovin.
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Tato kombinace Zivin se postard o znovudoplnéni energie a pokryti potieby bilkovin.
Potraviny bohaté na bilkoviny - 10 g bilkovin je obsazeno v:

Zivo&idnych bilkovinach (vysoce kvalitni)

- 2 malych vejcich

- 300 ml mléka

- 20 g su$eného nizkotuéného mléka

-30 g syra

-200 g jogurtu

- 35-50 g masa, rybiho nebo kufeciho

- 150 ml ovocného smoothie nebo tekutého dopliiku stravy

Rostlinnych bilkovindch

- 4 kraijicich chleba

- 90 g snidanovych ceredlii

- 2 hrncich vafenych téstovin nebo 3 hrncich ryze
- 400 ml séjového mléka

- 60 g ofisks nebo seminek

- 120 g tofu nebo séjového masa

- 150 g lusténin

Specidlni sportovni vyziva jako ty&inky pro sportovce a tekuté dopliiky stravy mohou byt ucelenym a
pohodlnym zpisobem, jak pfijimat sacharidy a bilkoviny, kdyZ nejsou zrovna po ruce bézné
potraviny, nebo pokud jsou pfilis objemné a neni zcela praktické je konzumovat. | tak je ale nutné vzit
v Gvahu finanéni ndkladnost t&chto produkti a to, Ze obsahuji jen omezené mnozstvi Zivin. Neexistuje
nic, co by ospravedlfiovalo uZivéni velmi drahych pfipravkd, jako jsou susené bilkovinové nebo
aminokyselinové dopliiky. B&Znd strava je stejné efektivni, moznd dokonce i lepsi.
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Vitaminy, minerdly a antioxidanty pFi tréninku a pro zachovani zdravi

Tvrdy trénink a zépasy télo stresuji, ale vhodné strava mize sniZit riziko poskozeni. Dostateény pfijem
energie, bilkovin, Zeleza, médi, manganu, hoféiku, selenu, sodiku, zinku a vitamini A, C, E, Bsa Bizje
obzvlast dolezity pro zdravi i vykonnost. Tyto Ziviny, stejné jako ostatni, se nejlépe ziskdvaiji z pestré
stravy zaloZené prevdzné na potravinéch s vysokym obsahem Zivin, jako je zelenina, ovoce,
lusténiny, obiloviny, libové maso, ryby, mlééné vyrobky a nenasycené mastné kyseliny. Prozkumy
tykaj.c. se stravovani ukazuii, Ze vétsina hrééd bez problémd zvladne pfijmout doporuéenou denni
dévku vitamind a minerdld v bézné stravé.

K tém, ktefi jsou ohroZeni nedostateénym pfijmem téchto mikrozivin, patfi:

- Hrééi, ktefi dlouhodobé& omezuiji svij pfijem energie, aby splnili cile, které si pfi hubnuti vyty¢ili.

- Hr&éi, kiefi se stravuji jen nékterymi potravinami a ktefi spoléhaji na potraviny s nizkou vyzivovou
hodnotou.

Nejlepsim zpisobem, jak tuto situaci napravit, je vyhledat pomoc u odbornika na sportovni vyZivu.
Pokud nelze pfijem potravy dostateéné zlepsit - napfiklad kdyz hréé cestuje do zemé s omezenou
nabidkou potravin - nebo pokud jednotlivec trpi nedostatkem uréitého vitaminu & minerdly, je
opravnénym Fesenim krdtkodobé sdhnout po dopliicich stravy. Ty by ale mély byt uzivany pod
dohledem kvalifikovaného odbornika na vyZivu sportovci. Obecné Ize Fict, Ze Siroké fada
multivitaminovych/minerdlnich dopliikd stravy je nejlepsi volbou k doplnéni omezeného pFijmu
potravy, i kdyz mize byt tieba c.lenych vyZivovych dopliiks, aby se napravil jiz vznikly nedostatek
Zivin (napf. nedostatek Zeleza).

Antioxidanty

Antoxidanty hraji doleZitou roli v ochrané télesnych tkani proti stresu, zpisobenému tvrdym
tréninkem. Tvrdy trénink navysuje potfebu antioxidantd, ale télo si pfirozené vytvéfi dostateéné
efektivni ochranu pomoci vyvdzené stravy. PFijimani antioxidantd ve formé dopliikd se nedoporuéuje
- neexistuji totiz dostateéné dikazy o tom, Ze by to mélo jakykoli pfinos. Naopak je znédmo, Ze
pfilisné pouzivani doplitkd mize oslabit pfirozenou obranyschopnost téla.

Tipy na pestrou a na Ziviny bohatou stravu:

- Bud'te otevieni a nezdréheijte se zkouset nové potraviny a nové recepty

- Vyuzivejte sezonni potraviny

- Prozkoumeijte viechny moznosti, které vam skytaj. nejroznéjsi potraviny

- Potraviny rizné kombinuijte

- Pofddné si promyslete, nez vyfadite jakoukoli potravinu & skupinu potravin ze svého jidelni¢ku

Do kazdého pokrmu zafad'te ovoce a zeleninu. Vyrazn. barvy ovoce a zeleniny jsou zndmkou
vysokého obsahu nejriznéjSich vitamind a antioxidanti. Snazte se na svij talif navrsit vyrazné
barevné potraviny, abyste si zajistili pfijem Siroké skdaly téchto zdravi podporuijicich slozek stravy. Je
vhodné, abyste kazdy den jedli podle pravidla ,,duhy” tak, Ze si budete vybirat zeleninu a ovoce z
kazdého z nésledujicich barevnych schémat:
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Bild - napf. kvétdk, bandny, cibule, brambory

Zelend - napf. brokolice, saldt, zelené jablka a bilé hroznové vino

Modré/fialové - napf. borivky, $vestky, éervené hroznové vino, rozinky

Oranzové/zluté - napf. mrkev, meruriky, broskve, pomerance, cukrovy meloun, mango
Cervend - rajéata, vodni meloun, tfesné, éervené bobulovité ovoce, éervend jablka, éervené

papriky

Cemu je tfeba vénovat zvl&stni pozornost

Zelezo

Nedostatek Zeleza je nejb&znéjsi diagnézounedostatku Zivinna svété. MiZe postihnout sportovce,
véetné hraéo fotbalu, a narusit tak jejich vykony podévané v tréninku i v zdpasech. Nevysvéilitelnd
Unava, predevsim u sportovcl vegetaridni, by neméla zistat bez poviimnuti a méla by byt
konzultovéna se sportovnimi lékafi a odborniky na sportovni vyzivu. Kazdodenni uZivani dopliikd
obsahuijicich Zelezo neni zrovna moudré: pfili§ mnoho je stejné skodlivé jako pfilis mdélo.
Naordinovani si dopliikd obsahujicich Zelezo nemusi byt Fe$enim pravé pfiéiny sportovcovy Gnavy &
feSenim dovodu nedostatku Zeleza.

Vépnik

Vépnik je dilezity pro zdravé kosti. Nejlepsimi zdroji vapniku jsou mlééné vyrobky, véetné téch
nizkotuénych. Vhodnou ndhrazkou mohou byt také o vépnik obohacené séjové vyrobky, a to tehdy,
kdyz hrééi pfijimat mlééné vyrobky nemohou. Kazdy dospély by si mél dat za cil zahrnout do svého
jidelni¢ku alespon tfi porce téchto potravin denné. Dalsi porce je nadmiru vhodné pfijimat v obdobi
rychlého ristu béhem détstvi a dospivéni, a pak také v obdobi téhotenstvi a béhem kojeni.
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PFiprava na utkdni

Mnoho hrdéi potfebuje béhem dni predchézejicich dileZitému zdpasu odpoéivat a dobfe se najist,
ale pak vyvstdvaiji otdzky, kolik toho snist, co jist a kdy je ta nejvhodnéjsi doba na pfedzdpasové
jidlo. Sacharidy jsou kli¢ovou Zivinou pro poskytovani energie, a tak je tfeba optimalizovat jejich
pfijem béhem dnl pied zédpasem i béhem dne samotného utkdni. Hrééi, ktefi vstupuji do utkdni s
nizkymi zdsobami glykogenu, budou muset velmi pravdépodobné pfed koncem utkdni vystfidat. Je
nutné vénovat dostatek pozornosti vyvazeni hladiny soli a vody v téle. | tak ale béhem dvou az &tyf
dn0 pFed utkdnim hrééova potfeba bilkovin a tuky, stejné jako vétsiny ostatnich Zivin, nestoupne nad
hladinu, kterd je doporuéena pro bézny trénink o stfedni ztézi. Stravovéni ve dni z4dpasu se
odehrévd ve znameni vykonu, a tak se éasto pristupuje k na ,miru Sitym” sportovnim potravindm,
které jsou pro pokryti hrdéovych potieb mnohem praktictéjsi nez bézné jidlo.

Nadmérny pfijem sacharidd

Hrééi, ktefi trénuji a poddvaiji vykony o vysoké intenzité, éerpaiji ze zésob sacharidd nékolik dni pred
velkym zdpasem. Pfijem velkého mnoZstvi sacharidd (asi 8-10 g sacharidd na 1 kg télesné véhy na
den, viz niZe) ve stejném okamziku, kdy je tréninkové zétéZ a délka tréninku sniZena, vede v rozmezi
2-3 dnu k velké mite ukladdani svalového glykogenu.

Pfiklad skladby potravin pro vysokosacharidovou dietu zaijistujici v jednom dni pFijem 630 g
sacharidi* (tedy 9 g sacharidd na 1 kg télesné vahy hrééi o vaze 70 kg):

- Brzy réno - 150 g = 2 hrnky ceredlii s mlékem + 250 ml ovocné §tdvy + 1 bandn + 2 silné krajicky
toustového chleba silné namazané dZzemem

- Dopoledne - 50 g = 500 ml nealkoholického népoje

- Poledne - 150 g = 1 velkd houska/dalamének + 1 stfedni muffin + ovocny smoothie

- Svaéina - 50 g = 200 g ochuceného jogurtu + 250 ml ovocné §févy

- Veéefe - 200 g = 3 hrnky vaFenych téstovin + 2 hrnky ovocného saldtu + 2 kopecky
zmrzliny + 500 ml iontového népoje

- Druhd veéefe - 30 g = 50 g éokolady

(* potraviny pfidané k dochuceni pokrmd, jako tfeba omécka na téstoviny, mohou pokryvat
potfebu energie a jinych Zivin)

Sacharidy jsou kli¢ovou Zivinou pro poskytovani energie, a tak je tfeba optimalizovat jejich pFijem
béhem dnl pred zdpasem i béhem dne samotného utkdni.

Pfijem sacharidd béhem 3esti hodin pfed utkdnim

Hrééi si nékdy najdou oblibené predzdpasové jidlo, které nejenze jim poskytne dostatek energie
béhem samotného utkdni, ale také jim vyhovuje v tom, Ze tisi hlad, je dostupné a dobfe se ji. Hrééi
jsou podporovéni v tom, aby si sami nasli to, co jim osobné vyhovuje, a toho se drZeli - za
predpokladu, Ze to, co délaiji, nijak neskodi jejich vykondm. V ne tak dilezitych zépasech &i u hraéy,
ktefi toho pfi zdpase tolik nenabéhaiji, nemusi byt predzépasové jidlo z pfevazné éasti tvofeno
sacharidy. Oviem u duleZitych a ndroénych zdpasi se hrééom doporuéuje, aby se zaméfili na jidlo
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bohaté na sacharidy, kieré jim poskytne 1-4 g sacharidd na 1 kilogram télesné vahy, a to béhem 6
hodin pfed zdpasem. Zasadni chybou, kierou hrééi mohou udélat, je pFijmout pfili§ mélo sacharidd
(méné nez 1 g na 1 kg télesné vahy) béhem 1-6 hodin pfed cvicenim a pak béhem zépasu nepfijimat

vibec 2adné sacharidy. Toto nizkosacharidové jidlo ,ta&i” télo k tomu, aby se vice spoléhalo na
krevni glukézu, ale neposkytuje dostatek sacharidi, aby hraé udrzel béhem dalsiho cviéeni vykonnost.

Pét riznych pfikladd pokrm0 konzumovanych pred zdvody, sloZenych z potravin, kdy kazdda z nich
télu dodd 140 g sacharidi™ (2 g na 1 kg télesné vahy u hréée o véze 70 kg):

- 2,5 hrnku snidanovych ceredlii + mléko + velky banén

- Velké houska/velky dalamdnek nebo 3 silné krajice chleba silné namazané medem

- 2 hrnky vafené ryze + 2 krajice chleba

- 4 porce livanct + 1/2 hrnku javorového sirupu

- 60g tyéinka pro sportovce + 500 ml tekutého dopliiku stravy nebo ovocného smoothie

(*méijte na paméti, Ze b&hem jednotlivych chodd mizete jist i jiné potraviny)

PFijem tekutin pfed zdvodem

Hr&éi by méli den pied zdpasem béhem jidla pfijimat dostatek tekutin, aby byli v den zépasu
dostateéné hydratovani. Neni divod k tomu, aby se hrééi pfed zdpasem vyhybali piti vody ¢&i ndpojo
obsahujicich sacharidy. Také to viak neznamend, ze by méli béhem pfipravy na zdpas vypit co
nejvice. V posledni dobé se totiz zjistilo, Ze existuji rizika spojend s nadmérnym pfijmem tekutin, a Ze
je obtizné vypracovat pfesny pléan pfijmu tekutin, ktery by vyhovoval viem hrééim bez rozdilu. K
jakymkoli doporuéenim by se mélo pfistupovat jako k vychozim bodim, a déle je pFizpusobit télesnym
rozmérim a fakiordm, které ovliviiuji potfebu tekutin, jako jsou tfeba okolni podminky.

V teplém poéasi by se v dobé pfed zdpasem méli hrééi snazit vyhnout pfilisnému vystaveni venkovnim
teplotdm. 60-90 minut pfed zaédtkem utkéni by mél hré¢ vypit priblizné 500 ml tekutin. To mu
poskytne dostatek éasu na vymoéeni prebyteéné tekutiny pied samotnym zaldtkem utkdni. PFi tréninku
&i v zdpasech, kdy se hraé hodné poti, aniz by mél dostatek pfileZitosti doplnit tekutiny, hraéi éasto
téZi z toho, Ze vypiji 300-600 ml tekutin béhem 15 minut tésné pred zahdjenim utkéni. Toto mnoZstvi
by mélo byt upraveno smérem dolb u Zen a mladsich hraco, jejichz télesné rozméry jsou mensi.

Strategie pfijmu tekutin

KdyZ hrééi tvrdé pracuji, poti se - pfi zdpase v teplém poéasi mize ztrdta tekutin v potu doséhnout 3
litrd. V chladném poéasi toho ale zase mohou néktefi hrdéi vypotit jen velmi mélo. Potfeby hydratace
se u kazdého jednotlivého hraée lisi a zdvisi také na poéasi béhem sezény.nStejné jako by se mély
trénink a strategie zdvodéni pFizpUsobit kazdému sportovci na miru s ohledem na jeho potfeby a
preference, to samé by se mélo dit i s volbou stravovaciho a pitného rezimu b&hem cviéeni. Hrééi a
trenéfi by méli ,sladit” tato doporuéeni se svou vitéznou strategii.

Kolik toho vypit a kdy?
Hrééi by méli omezit dehydrataci béhem tréninku a zépasi tim, Ze budou pit vodu ¢i iontové népoje.
Jasnou pfilezitosti k doplnéni tekutin béhem zdpasu jsou doba na rozehfati a pologas. Béhem tréninku
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by mél trenér & manazer stanovit pauzy na piti s ohledem na poéasi a intenzitu tréninku. Trénink
umoziuje hrééim vytvofit si prehled o sile poceni a o potiebé tekutin, tudiZ si tomuto pak mohou
pfizpUsobit pitny rezim. Nemusi byt Gplné nutné pit tolik, aby se vyrovnala ztréta tekutin zpisobend
pocenim, ale mira dehydratace by se za normdlnich podminek méla omezit na maximélné 2% Gbytek
télesné véhy (tzn. 1 kg u osoby o vaze 50 kg, 1,5 kg u osoby o vdze 75 kg a 2 kg u osoby o vaze
100 kg). Negativni G¢inky dehydratace na vykony o vysoké intenzité jsou vétii v teplém poéasi, a tak
by se mél upravit pitny rezim, aby se sniZil celkovy deficit tekutin. To miZe znamenat dopliiovani
tekutin u postranni &dry pfi pferuseni hry nebo navy3eni poétu pauz na piti pfi tréninku. Nikdy by se
nemélo vypit vic, nez je objem vypocenych tekutin, aby hraé pfi cviéeni nenabral na véze. Piehnané
piti vykonu nijak nepomize a snadno mize zpisobit Zaludeéni nevolnost.

Kdy potiebujete néco vic nez jen vodu?

Vyéerpéni zasob energie mUze byt zdvaznym tématem pfi fotbalovych utkdnich, pfedeviim pro
hréée, ktefi béhem zdpasu méni svoji pozici &i toho hodné nabéhqiji. Strategie pFijmu velkého
mnoZstvi sacharidd - vytvafeni zdsob na zépas a pfijimani dalsich sacharido béhem zdpasu -
prokdzaly, Ze u téchto hraéi dochézi k lepsim vykondm. Hrééi by méli omezit dehydrataci béhem
tréninku a zdpasu tim, Ze budou pit vodu &i iontové ndpoje. Lepsi pfijem tekutin a energie béhem
zdpasu nejenze umozni hrééi béhat ve druhé &ésti zapasu rychleji a déle, ale mize také pFispét k
udrzeni schopnosti a dobrého rozhodovani i tehdy, kdy by hréé jinak jiz ddvno podlehl Gnavé.

O vysledku zdpasu éasto rozhoduji posledni minuty a vy&erpani hraéi éeli vétiimu riziku zranéni.
Konzumace volné proddvanych iontovych ndpoji s obsahem sodiku okolo 4-8 % (4-8 g/100
ml) zaijisfuje ve vétsiné pfipadd pokryti potfeb tekutin i sacharidd. Pfijem sacharidy, ktery se
obecné spojuje se zlepenim vykonnosti, je ~20-60 g za hodinu.

Népoje konzumované béhem cviéeni delsiho nez 1-2 hodiny by mély byt bohaté na sodik. To samé
plati u jedinct absolvujicich zdpasy, kdy dochdzi k silnému Gbytku soli. Ty, ktefi vypoti hodné soli,
snadno pozndte podle solnych map na obleéeni, jez se vytvofi po tvrdém tréninku za teplého podasi.
Hrééi, ktefi ztraceji hodné soli, mohou byt néchylni ke svalovym kfeéim. Pfidénim malého mnozZstvi
soli do jidla &i piti a uZivénim iontovych ndpojo s vy38im obsahem sodiku, se u t&chto hraéi riziko
kie&i snizi, ale s nejvétsi pravdépodobnosti toto chovani ostatni hrd&e nijak nezvyhodn.. Kofein je
asto obsazen v mnoha bézné dostupnych ndpoijich (éaj, kdva, kola atd.) a potravinach pro
sportovce (napF. gely, nékteré iontové ndpoje) a mize prodlouzit vydrz sportovce pFi dlouhém
cviéeni. Tohoto |ze dosdhnout relativné malymi ddvkami kofeinu, které i tak v nejroznéjsich kulturéch
lidé b&zné konzumuiji (asi 2-3 mg na 1 kg télesné vahy, coz obsahuji 1-2 3dlky kévy nebo 750-
1000 ml kolového népoje).

Doplnéni tekutin po cviéeni

Regenerace po cviéeni je souldsti pFipravy na dalsi dévku cviéeni a doplnéni vypocenych tekutin je
dolezitou soulésti tohoto procesu. Je treba doplnit ztraty vody i soli zpisobené pocenim. Dejte si za
cil vypit 1,2-1,5 litru tekutiny za kazdy kilogram vdhy, ktery jste ztratili béhem tréninku & zdpasu.
Pokud v dobé regenerace hrdéi nic nejedi, ndpoje by mély obsahovat sodik (v potu se ztréci velké
mnozstvi soli), ale véiina bézné konzumovanych pokrm0 uz dostateéné mnozstvi soli obsahuje.
lontové népoje, které obsahuiji elektrolyty, mohou pomoci, ale potiebnou sil snadno dodé i spousta
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béznych potravin. Trocha soli navic mize byt pfiddna do pokrmd, pokud jsou ztraty soli v potu
vysoké. Pozor ale na solné tablety. Ty by mély byt uzivany s rozvahou.

Jak odhadnout rychlost a mnoZstvi ztrét tekutin a soli pfi poceni:

- Zvazte se pred i po minimélné hodinu dlouhém cviéeni simulujicim z4téZ pfi utkdni nebo

tvrdém tréninku (véha v kilogramech).

- Vazte se co nejméné obledeni a bosi. Po cviéeni se dosucha utfete a zvazte se co nejdfive (napF. do
méné nez 10 minut po skonéeni cviéeni).

- Poznameneite si objem tekutin, které jste béhem cvieni vypili (v litrech).

- Poceni (v litrech) = télesnd vdha pFed cviéenim (v kilogramech) - télesnd vaha po cviéeni (v
kilogramech) + objem pfijatych tekutin (v litrech)

- Pfiklad: 74,5 kg - 72,8 kg + 0,8 kg (800 ml tekutin) = 2,5 kg

- Abyste zjistili, kolik toho vypotite za hodinu, vydélte dobu cviéeni minutami a pak vynésobte 60.



