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LUDSKE TELO
A
JEHO
FUNGOVANIE

Pitny rezim a stravovanie
Prevencia zranen




Ludské telo urcite patri k
najfascinujucejsim vytvorom
prirody.

Od vzniku embria az po
starobu podava obdivuhodné
vykony.

Tvori ho zmes
najrozmanitejsich prvkov, sme
vsak nieco viac ako len zmes
tychto prvkov
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KOSTRA

KOSTRA - zakladna nosna konstrukcia tela -
udrziava tvar tela a chrani chulostivé organy,
ako je mozog - suhrn vsetkych kosti v tele
spojenych vazmi, chrupavkami a kibmi - ani
zd'aleka vsak nie je neohybna. Kiby umoziiuju
vykonavat Siroky rozsah pohybov.

Kostna konstrukcia

206 kosti, ktoré predstavuju asi 20 % hmotnosti
tela.

Kostra tvori asi 1/5 celkovej hmotnosti tela. V
priemere ju tvori asi 206 kosti, su vsak aj
odchylky - asi jeden ¢lovek z dvadsiatich ma
o jedno rebro viac.
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Struktara a vrstv

o I kostna dren
OkOStICa hubovita hmota it

* kostné tkanivo

 kostna dren
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STAVBA KOSTI

Vo vnutri dlhych kosti obklopuju
valce hustej, sudrznej kosti
(ostedny) redsiu, hubovitu kost'.

Kostnd dren |
Hubovitd kost | 2

Stidrand kost —

Stredovu dutinu vypina kostna dren,
krvné cievy v okostici udrziavaju
kost’ nazive.

- Osteon

FUNKCIE KOSTI

Opora

Ochrana

Pohyb

Ukladanie mineralnych latok
Tvorba krvnych buniek
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e Oosova kostra

(chrbtica, kostra
hrudnika, lebka)

* kostra koncatin

(kostra hornej a dolnej
koncatiny)
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Kosti lebky
Ked' naS mozog dosiahne kone€¢nu velkost’, vytvori 21 z 22
lebky nepohyblivé spojenia dodavajuce lebke velku pevno
Kostna konstrukcia chrani mozog a urcuje tvar tvare.
Volne pohybliva je iba sanka, ktora umoznuje zutie, dychan
rozpravanie.

celova kosf

temennd kosf temennd kosf

klinové kosf

: #2 nosovd kosf
A

‘ slzna kosf
z&hlavnd kost

Euchova kosf

N \-( dolnd nosova muila
g )

zéhlavnd kosf

spankové kosf .
Eerieslo Lok
spankova kost

Carng . 3
jarmové kosf /% L
% klinova kost

sanka Celust
podnebnad kosf

sanka
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Chrbtica

-vezovita kostna konstrukcia pozostavajuca
z 26 stavcov (kréné, hrudné, driekove) a tvoriaca oporu
hlavy a trupu.

Medzistavcove platnicky vytvaraju so stavcami iba
mierne pohyblivé klby, ked’ sa vsak pohyby v nich
zrataju, nadobudne chrbtica velku pohyblivost.

pohl’ad zboku pohl’ad zozadu
r

kréné
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Chrbtica
-vezovita kostna konstrukcia pozostavajuca pohl’ad zboku pohl’ad zozadu
z 26 stavcov (kréné, hrudné, driekové) a
tvoriaca oporu hlavy a trupu.
Medzistavcove platnicky vytvaraju so
stavcami iba mierne pohybliveé klby, ked’ sa
vSak pohyby v nich zrataju, nadobudne
chrbtica velkua pohyblivost.
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Stavce:

« telo
* obluk
* vybezky
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Funkcia chrbtica :

» staticka (nosna)
- telo stavca

* dynamicka (pohybova)
- vybezky stavca

» ochranna (protektivna)
- obluk stavca

VZDELAVANIE
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KOSTI

Kostra hrudnik

« 12 parov rebier
- pravé (1-7)
- neprave (8 - 10)
-volneé (11 -12)

* hrudna kost

* 12 hrudnikovych stavcov
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horny otvor
hrdlovy zérez
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Kostra hornej koncatiny

» kosti pletenca hornej
koncatiny

- lopatka
- kfuCna kost

» kosti volnej hornej
koncatiny
- ramenna kost
- kosti predlaktia
(vretenna a laktova)
- kosti ruky
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Kostra dolnej koncCatiny

» kosti pletenca dolnej
koncatiny N £ d
- panvova kost’ N \\
(bedrova, lonova, sedacia) Y

» kosti volnej dolnej
koncatiny

- stehnova kost

- jabléko

- kosti predkolenia
(pistala a ihlica)

- kosti nohy




SVALSTVO

* viac ako 600 svalov
* muzi (36 % hmotnosti)
« zeny (32 % hmotnosti)
« Sportovci (45 %)

* pohyb...
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SKELETAL MUSCLE CONTRACTION

THE SLIDING FILAMENT MECHANISM

Mec

Graw —_
Hill 92012 The McGraw-Hill Compamiei i



« dlhé
» kratke
* ploche

SVALSTVO

vvvvv
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Kostrové svalstvo

ma sklon pri nespravhom
zat’azovani a nedostatocnej
regeneracii ku skracovaniu a
ochabnutiu (dysbalancia).

Preto velky vyznam maju
kompenzaéné cvic¢enia napr.:
nat’ahovacie (strecing) a
posilinovacie.

Tieto cviCenia sposobia
predlzenie skratenych svalov a
posilnia svaly oslabené.

SVALSTVO

VZDELAVANIE
TRENEROV SFZ

galea aponeurotica

m. frontalis

m.temporalis ipil
P venter occipit

m. orbicularis oculi

m. orbicularis oris m. sternocleidomastoideus —3
f

m. splenius

m. masseter
m. depressor labii inf.

m. depressor anguli oris
m. sternocleidomastoideus

m. trapezi

m. deltoideus

m. biceps femoris
m. vastus lateralis

-+— tractus iliotibialis

tendo m. quadric. fem

m. gastrocnemius 4
" |£, m. gastrocnemius m. soleus
m.tibialis ant
i

i
margo ant.tibiae \ 4 {
A
\

m. peroneus longus
m. extensor digitorum longus

m. tibialis anterior

m.extensor digit.
longus

retinaculum extensorum




SVALSTVO

SVALSTVO

Je tvorené jednotlivymi svalmi,
ktoré sa upinaju sl'achami na kosti a
umoznuju pohyb tela

Struktura svalu :

- Svalové viakno

- Vazivo

- Pomocné sval. zariadeniam, cievy
a nervy

| Stavba svalu

| V kazdom svale sa nacha-

B dzaju zvizky svalovych vldken,
§ dlhych valcovitych

8 bunick obsahujicich

B (isice rovnobeznych

B myofibril. Tie

| obsahuju vlakna

VZDELAVANIE
TRENEROV SFZ

zlozené z dvoch
bielkovin: myozinu
a aktinu, ktorych
interakciou sa sval
stahuje.
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Fyzikalne vlastnosti svalu
- Pruznost’
- Pevnost’

Svalova kontrakcia
Izotonicka (meni vzdialenosttvelkost)
v' koncentricka (skracovanie svalu)
v excentricka (natahovanie svalu)
Izometricka (nevykonava pohyb a
vzdialenost od uponu svalu se
nemeni)

| Stavba svalu

8| V kazdom svale sa nacha-
1zajui zvazky svalovych vlaken,
Y| dlhych valcovitych
B buniek obsahujucich
B tisice rovnobeznych
S myofibril. Tie

| obsahuju vldkna
zlozené z dvoch

Useky svalu

odstup — hlava — brusko —chvost - bellovis wodun
l'J pO n imcrakc{ou sa sval

stahuje.
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e sarkolema

e sarkoplazma
- myofibrily
(az do 8000)
- sarkomera
(funkCna jednotka)
- myofilamenty
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SVALSTVO

y hlavy
y Krku

y trupu
y hornej koncatiny
y dolnej koncCatiny
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SVALSTVO

Svaly dolnej koncati

A. Bedrove svaly

B. Svaly stehna

C. Svaly predkolenia
D. Svaly nohy

IIIIIII
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SVALSTVO

Bedroveé sval

A. Predna skupina

* - bedrovodriekovy sval

B. Zadna skupina

Sedacie svaly

* - najvacsi sedaci sval

» - stredny sedaci sval

* - najmensi sedaci sval

* - napinac Sirokej pokryvky
Panvovochocholové svaly
* - hruskovity sval

- horny dvojity sval

- vnutorny zapchavac

- dolny dvojity sval

- Stvorcovy sval stehna

VZDELAVANIE
TRENEROV SFZ



A. Predna skupina

- krajCirsky sval
- Stvorhlavy sval stehna

B. Pristredna skupina

- hrebenovy sval

- Stihly sval

- dlhy pritahovac

- velky pritahovac

- kratky pritahovac

- vonkajSi zapchavac

C. Zadna skupina

- dvojhlavy sval stehna
- poloSlachovity sval
- poloblanity sval

SVALSTVO

Svaly stehnz

“\\ VZDELAVANIE
/ TRENEROV SFZ
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Srdcovy sval

je z priecne pruhovanych viaken.

Musi ustavi¢ne precerpavat’ krv, preto sa
stahuje automaticky a neprestajne.

Hladké svaly

pozostavaju z kratkych zuzujucich sa
vlaken a nachadzaju sa v stenach dutych
organov, kde sa stahuju bez nasho
vedomia.

Napriklad v pazeraku posuvaju potravu do
zaludka.
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NERVOVA SUSTAVA

2 casti:
1.centralna nervova sustava — CNS - mozog a miecha

2.periférna nervova sustava — PNS - nervove tkaniva leziace mimo
CNS

Centralna nervova sustava (CNS) alebo ustredna nervova

sustava alebo centralny nervovy systém je hlavné nervové riadiace centrum
vyssSich organizmouv.

2 zakladné sucasti: mozog a miecha.

K centralnej nervovej sustave sa ¢asto prirad'uju niektoré zmyslové organy, a
to z dovodu spoloéného embryonalneho vyvoja — zrak, sluch, cuch a centrum
rovhovahy. S organmi ju spaja sustava obvodovych nervov.

CNS riadi motorické reakcie organizmu, koordinuje pohyb a rovhovahu, nesie
centra zivotne délezitych funkcii (dychanie, krvny obeh, hlad, smad), zavisi od
nej pamat’, uéenie a celé vedomie ¢loveka.
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MOZOG A JEHO STAVBA

Ulozeny v dutine lebky, ktora ho chrani pred poskode
a miechovy kanalik pokracuje v mozgu v 4 rozsSirenych
Priemerna hmotnost’: 1300 g

myslenie, spravanie
— pohyb

- kozna citlivost
pamit, tvorivos!
chut

3 zrak
rec

sluch

rovnovaha
a svalova
koordindcia



MIECHA

Funkcie miechy

— prevodova — spojenie nervov s

mozgom
— reflexna — centrum, v ktorom
sa vytvaraju niektoré

jednoduché reflexy (obranné a

napinacie, protichodné pohyby

koncatin, vegetativne reflexy —
vyprazdnovanie stolice),

stredom miechy vedie miechovy

kanal, vyplneny mozgovo-

miechovym mokom — likvorom

VZDELAVANIE
2¥) TRENEROV SFZ

alni segm.

rudni segm.

mbalni segm.
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PERIFERNY NERVOVY SYSTEM

Periférny NS zahrna vsetko nervoveé
tkanivo v tele okrem mozgu a miechy. Jeh
zakladnymi anatomickymi stavebnymi
prvkami su hlavové a miechové nervy.

Hlavnymi zlozkami PNS su:

1) zmyslové receptory

2) periférne nervy

3) motorické nervové zakoncenia
existuju dva typy periférnych nervov:

1) hlavové- je ich 12 parov

2) miechové- je ich 31 parov

L y polo:ny hl icovy n
lada niektoré svaly, kto .hv:_:u
lavou n\ll‘m..

Periférne nervy tvoria
spojenia medzi centrdlnym
nervovym systémom
(mozgom a miechou)

a zvyskom tela.
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plfucne

aona '
tepny
noma i)llucno
Pumpuje krv do celého tela e "
Ma 4 casti: —— lava
1)fava predsien R S
2)lava komora pravé
” n ~ redsien
3)prava predsien ’
4)prava komora wojcipa aonsina |8
chlopna chlopna

pnehradka

Srdce muza vazi asi 350 g,

u zien o nie€o mene;.

Jeho dizka od bazy k hrotu je cca 14 cm.
Srdce malého clovieCika za¢ne bit’ styri tyzdne po s¢
okamihu az do konca zivota vykona ludske srdce pri

m:l:n“d" l’lJA“A‘.



Krvny obeh
Deli sa na maly (plicny) obeh a
velky (telovy)

Zlozita siet’ ciev, zil a vlasocnic
dosahuje dizku asi 150-tisic km.
Viasocnice su najmensie cievy v
Ffudskom tele, ich plocha je viac
ako 6-tisic m2.

V krvnom obehu ¢loveka cirkuluje
viac ako 50 druhov hormoénov -
chemickych poslov tela.

SRDCE A KRVNY OBEH

VZDELAVANIE
7 TRENEROV SFZ

hornd duté
Zila

srdcovnica

plocnica

plocne Zily

srdce ]

dolnd duté
Zila
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Krv

tvori asi 1/12 telesnej hmotnosti dospelého ¢loveka, co je zhruba pat’
litrov. Za minutu precerpa Pudskeé srdce v priemere asi 5 litrov krvi
(hovorime o minutovom objeme), poc€as zivota je to zhruba 192

miliéonov litrov.
Asi 50 - 55 % objemu krvi tvori plazma, ktora pozostava asi z 90

percent vody.
Zvysok - 45 - 50 % tvoria tri typy specializovanych buniek - biele a

cervené krvinky a krvné dosticky.
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Hlavné dychacie cesty
Vdychnuty vzduch prechadza

Asi 490 milionov raz pocas zivota sa el i

Odtialto je vedeny dvomi

n adyc h n e m e L] | : | m‘abi(a.mi - fnlavnyn'?i i
D os pe Iy é I ove k dyc h a d e n n e z h ru ba Kxtan @ y zasobuje jednu stranu plic.

i v v - - &
11 000 litrov vzduchu, pocas zivota je | ff

it Chrupke hore

Priedusnica 1k priedus

to viac ako 258 milidnov litrov. Vs ki pens
Dychacie cesty
Tvoria siet, ktorou vzduch pradi do mrouaR | Tl

plic, z pfic a v pfucach o R

Predny pohlad na plica Prava hlavna prieduska

Pravé plica Lavé plica irfia & kratsia; tial z'

__ Priedusnica
Deli fve 1

P { !
‘ s dledi L ’;v |
HORNY LALOK HORNY LALOK | bla [ E " Y 1
| NS % .
)y | <™ -
& w
| LA LR ’ | ‘
y 4 R 2 4
; » >
f ‘ Hreben priedu$nice _ o 2 b
| Miesto, kde s . \
+ juénica deli o . ’_<" Vi .
\ | fve hlavné prisdusky | , g
Sikmasubina . < J v
STREDNY LALOK p
¢

DOLNY LALOK DOLNY LALOK

Lava hlavna prieduska

led 1 leZi horizontadinesh

Pravé pliica sa delia na tri laloky, lavé pliica len na
dva, pretoze sa musia prisposobit umiesteniu srdca,
ktoré lezi v lavej strane hrudnika.

na mer
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Brusna dutina:
Travenie nas na svoju Y _ s y
spravnu funkciu upozoriiuje Stl'ucny prehlad

. > ” ) =Y Brucho je ¢ast trupu, ktord lezi medzi hrudnikom (hore) a panvou (dole).
viac, nez ktorkaI vek Iny Obsah brusnej dutiny je chrineny kostrou a brusnou stenou.
proces v tele.

Hlad a potreba

E e 3 y P \'/‘?fcl;le b I S_I.el a
vyprazdnovania su len dva zo ‘K
stimulov, ktoré sa nedaju dlho " - ~f 259 .
ignorovat,- kalfl TrE——— i 4 ::e;:::asfhvubév
Potrava nam poskytuje palivo s ik bsrovt

pre rast, obnovu a spravne
fungovanie organizmu.
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Traviaci systém sa snazi rozlozit’ prijatu potravu na jednoduchsie
zlozky, teda ziviny, ktoré su krvou rozvazané do telesnych organov a
odpadové produkty, ktoré su pre organizmus nepouzitelné a idu z tela
von.

Cely traviaci trakt sa sklada z dlhej stocenej trubice, ktora siaha od ust
cez zaludok az po konec€nik a dalsich organov, ako je pecen, slinné
zlazy, €i pankreas. Trva mnoho hodin, pokial potrava prejde celym
traviacim traktom. Pazerak a zaludok nam vsak umoznuju prijimat’ vel'ke
mnozstvo potravy naraz a travit’ ho neskor.
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Niektoré ziviny - ako soli a mineraly - sa vstrebu do krvi priamo.
Bielkoviny, cukry a tuky — sa musia najskoér rozlozit’ a mensie molekuly.
Uskutocnuje sa to mechanicky, ale aj pomocou traviacich enzymov.
NajrychlejSie sa travia cukry, dlhsie bielkoviny a najdlhsSie tuky.
Ako dlho travime konkrétne potraviny (orientacha doba):

Ovocie - 2 hodiny

Zelenina -2 hodiny

Ryza - 3 hodiny

Zemiaky -3 -4 hodiny

Cestoviny -4 hodiny

Chlieb - 4 hodiny

Syr - 5 hodin
Vajce - 5 hodin
Ryba -4 - 5 hodin
Maso - 6 - 8 hodin

Presné €asy travenia su dost’ individualne — zavislost’ na mnozstve a
kombinacii potravin a najma na metabolizme cloveka.
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Pitny rezi
a
stravovani
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Uspechy v zvy$ovani vykonnosti futbalistov za poslednych 20 rokov st
dosledkom prehodnotenych tréningovych metdd. Napriek tomu primerana
vyziva z hladiska mnozstva i zlozenia, pred, pocas a po tréningu i zapase
podporuje maximalny vykon.

Nahly nevysvetlitel'ny pokles vykonnosti je casto sposobeny nespravnou vyzivou.
Nespravnymi stravovacimi navykmi sa m6zu vyhliadky na uspech vyrazne znizit.
Nezriedka sa porazil futbalista v predvecer alebo v den zapasu sam - nozikom a
vidlickou.

Spravna vyziva zabezpecuje optimalny prisun energie, zivin a vody primerané
veku, pohlaviu a pod.

Vyziva sportovcov a odlisuje v kvantite, kvalite stravy ale aj pitnym rezimom.
Kvantitativny prijem kryje energeticki hodnotu, kvalitativny prijem urcuje
potrebu podla zasad racionalnej vyzivy.
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Zék-ladné pojmy vo vyzive: potrava
pozivatiny

Rozdeluju sa: potraviny
pochutiny
voda
jedlo
strava

Velkost' spotreby energie urcujeme:

v'bazalnym metabolizmom

vfyzickou aktivitou

v'vekom a fyziologickymi pochodmi (travenie)

v’ podnebim, v ktorom sa Sportovec nachadza(tepelnymi stratami)

Tri hlavné pravidla pre zdravé stravovanie:
rozmanitost’ — primeranost’ - prospesnost’
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Bielkoviny

Su dolezité pre tvorbu a udrzbu svalovej hmoty, erytrocytov, pre
produkciu horménov, tvoria 15% celkového prijmu energie.

40- 50% pochadza z rastlinnych zdrojov a 50- 60% ma zivocisny
povod

Tuky
Su zdrojom energie, tvoria 25% z celkovéeho denného prijmu energie.
Su rastlinného a zivo€isneho pévodu

Cukry
Tvoria 60- 65% celkovej skonzumovanej energie.
Delime ich na jednoduché a zlozené.
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Futbal - Sport vysokej intenzity tréningového a zapasového zat'azenia a
dlhsieho trvania - vykon je vo vSeobecnosti limitovany dostupnost'ou

sacharidov (cukrov).

Potraviny bohaté na sacharidy dodavaju futbalistovi potrebnu energiu
pre pracu svalov najrychlejsie a najekonomickejsie. Odbornici na vyzivu
o nich hovoria ako o "superbenzine" futbalistov.

Vysoko sacharidova vyziva (presahujuca az 2/3 celkovej energie)
maximalizuje zasoby sacharidov (glykogénu) a zlepSuje vykonnost’ v
tréningu, ako aj v zapase. Je potrebna aj na udrzanie kazdodennéeho
tréningu vysokej intenzity.

Po kazdom zat'azeni by vyziva mala obsahovat’ dostatok sacharidov na
doplnenie zasob glykogénu a umoznenia plného vykonu pri
nasledujucom zat’azeni. Pracujuce svaly futbalistu spaluju sacharidy za
pritomnosti kyslika a menia ich na vykon. Je to v podstate to iste, ako
princip spalfovacich motorov.



Zakladné ilVlny VO V\”ilve R VZDELAVANIE
Sacharidy Q TRENEROV SFZ

Plati zasada, ze iba ten futbalista, ktory poctivo trénuje a dostatocne si
ulozil energiu vo forme sacharidov do rezervy, iba ten moéze podavat’
svoje najlepsie vykony az do poslednej minuty zapasu. Energia ulozena
vo forme tukov sa dostava organizmu k dispozicii ovela pomalsie a
spotrebuje sa pritom viac kyslika.

Vydaj energie pri tréningovej a zapasovej pohybovej aktivite zavisi od jej
intenzity, trvania a od urovne trénovanosti futbalistu



Zakladné ziviny vo vyzive AR\ VZDELAVANIE
Tuky TRENEROV SFZ

Tuky su hlavne zasobarnou energie, mali by preto tvorit’ maximalne 25%
celkového energetického prijmu Sportovca.

Ziskavame ich zo zivo€isnych zdrojov (tuk v mase, maslo, mlieko), ale
pre zdravie su délezitejSie rastlinné zdroje (olivovy, slnecnicovy, sojovy
olej).

Pre svalovu €innost’ su tuky prakticky nevycerpatel'nou zasobarnou
energie.

Cim dlhsie trva fyzicka zataz, tym viacej stipa ich energetické vyuzitie.
Odbornici na vyzivu uvadzaju, ze nadmerny prijem tukov (nad 30%

celkového energetického prijmu) méze do velkej miery limitovat’
vykonnost’ sportovca.



Zakladné ilVlny VO vy'liive 47 VZDELAVANIE
Bielkoviny Qe¥/ TRENEROV SFZ

Hlavne ako stavebny material pre vystavbu telesnych tkaniv, pre
imunitny systém, hormony a pod. a mali by tvorit 10 — 15% celkovéeho
denného energetického prijmu Sportovca, pricom optimalna davka
zavisi od charakteru sportovej Cinnosti.

Vyssie davky su v sportoch , kde prevazuje silova zlozka, a mensie v
Sportoch, kde prevaZuje vytrvalostné zatazenie.

Rozlisujeme bielkoviny rastlinného povodu (strukoviny, séja) a
zivociSneho povodu (kuracie, morcacie maso, ryby, chudé cervené
maso, mlieko a mliecne vyrobky, vajecny bielok).
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Tvori 60 az 75% hmotnosti tela.
Udrzuje telesnu teplotu.

Privadza ziviny do buniek, odvadza z nich latky odpadové.

Nie je zdrojom energie.



Zakladné ziviny vo vyzive A7)\ VZDELAVANIE
Vitaminy a mineraly Qe¥)/ TRENEROV SFZ

Funguju v organizme hlavne ako katalyzatory r6znych chemickych
reakcii.

Niektoré vitaminy (A, E, C) a mineraly (Zn, Se) — antioxidanty -
schopnost’ znizovat’ negativny vplyv stresu na zdravie a vykonnost’
sportovca, ale hlavne urychluju celkovy proces regeneracie sil.

Je vSeobecne znamym faktom, ze nedostatok vitaminov, ktore sami o
sebe maju vyrazny antioxida€ny ucinok, zapri€inuje pri zvysenej zat'azi
komplikacie a odd’aluje, ba az znemoznuje dosiahnutie zelaného
vysledku.

Pocas intenzivneho tréningu narasta mnozstvo vedlajsich produktov
spalovania kyslika. Tieto hodnoty su 10 - 20 nasobne vacsie v
porovnani s pokojovym stadiom. Tento obrovsky narast volnych
radikalov v organizme méze narusit’ mnozstvo procesov a tiez
poskodzovat’ svalové vlakna. Z tohto déovodu by mali Sportovci
obzvlast’ zvazit’ zaradenie antioxidantov do denného prijmu stravy.



Zakladneé ilVlny VO VViiVE XN\ VZDELAVANIE
Vitaminy a mineraly Q@) TRENEROV SFZ

Prevenciou pred negativhymi vplyvmi produktov oxidacie, vol'nymi
radikalmi, je predovsSetkym dostatocny prijem (5 porcii denne) zeleniny
a ovocia a tiez rozumny pristup k tréningu, €o znamena primeranu
zat'az a pravidelnost.

V prvom rade treba dbat’ na dostatocny prijem potravin bohatych na
vitaminy A, E, C.

Vitaminy su nevyhnutné pre dosiahnutie potrebnej regeneracie po
vykone.



Vyziva v den zapasu 3\ VZDELAVANIE

@Y/ TRENEROV SFZ

Niekol'ko praktickych rad k vyzive v den zapasu:

1) zasadne zac€at’ zapas tak, aby hraci boli saturovani dostatkom
tekutin a mineralnych latok. Tekutiny musia prijimat’ pravidelne s
planovanou stravou poc¢as celého dna, minimalne 2 litre denne. Pri
vysokych teplotach aj v dvojnasobnom mnozstve. Posledny prijem
tekutin by mal byt’ 15 - 30 min. pred zapasom a nesmie vyrazne
prekro¢it’' mnozstvo 0,1 - 0,2 litra.

2) pri substitucii tekutin by tieto nemali obsahovat’ len NaCl (cca 3 g na
liter), ale aj kalium a magnézium. Ich nedostatok vedie k porucham v
svalovej a nervovej cinnosti.

3) tekutiny by mali byt’ vlazné (izbova teplota), hlavnhe v ramci
prevencie poruch cirkulacie.

4) v den zapasu by sa nemali podavat’ bielkoviny, kedze su az
druhoradé v zabezpe€ovani energie.



VyzZiva v den zapasu 4% VZDELAVANIE

TRENEROV SFZ

5) v tento den treba podavat’ 'ahko stravitelnu stravu. Posledneé

6)

vaésie jedlo sa ma skonzumovat’ 3 hod. pred zaciatkom zapasu. Na
zapas netreba ist’ s plnym, ale ani s uplne prazdnym zaludkom.
Odporuca sa jedlo bohaté na sacharidy. Obsah tukov a bielkovin
ma byt’ minimalny - tieto ziviny predlzuju vyprazdnovanie zaludka
a latkova premena bielkovin moéze narusit’ rovnovahu vodnej
hladiny v organizme. Vznika kyselina mocova, ktora musi byt’
mocom vylu€éena von z organizmu.

optimalne podavanie tekutin musi byt’ sledované uz pocas
tréningov, ked’ze mnozstvo potrebnych tekutin je vel'mi
individualne (u kazdého jedinca rézne).



VyiZiva v den zapasu Y\ VZDELAVANIE

TRENEROV SFZ

7) Podstatné zvysenie glykogénovych zasob vo svaloch je mozne
dosiahnut’, ak sa pocas posledného tréningu spotrebuju vsSetky
zasoby glykogénu. Najviac posledné 3 dni hrac prijima
prevazne sacharidy. Pri predpoklade, ze sa zapas hra v sobotu,
alebo v nedel'u prakticka realizacia je nasledovna: Intenzivny
tréning s relativnym obmedzenim cukrov v prvych troch dnoch
tyzdenného mikrocyklu, potom uz len kontrolovane tréningove
zat’azenie so zvySenym zasobovanim cukrami. Kontrolné testy
naozaj vykazuju trojnasobné zvysenie cukrov.

8) Futbal je jeden z najobtiaznejSich Sportov, preto strava by mala
mat’ vyvazené zastupenie vyzivnych zloziek a mala by byt’
prisposobena aktualnej tréningovej faze. Potreba kalorii
zodpoveda 4000 az 4500 cal s nasledujucim zlozenim: 60 - 70 %
cukry, 12 - 20 % bielkoviny a 20 - 30 % tuky.



VyiZiva v den zapasu Y\ VZDELAVANIE

TRENEROV SFZ

9) Po tréningu a po zapase je potrebné zistit’ stratu tekutin futbalistu,
ktoru strati potenim, aby sme ju vedeli dostatocne vyrovnat'. Preto
je nutné, aby sa futbalisti pred a po tréningu a zapase vazili!
Telesna hmotnost’ pred Sportovanim (kg) sa rovna telesnej
hmotnosti (kg) po Sportovani + mnozstvo tekutin prijatych pitim (1
liter = 1 kg). Rozdiel udava stratu tekutin, ktoru treba este
vyrovnat'.

10) Vhodné napoje na vyrovnanie straty tekutin pocas zapasu su
mineralne vody bohaté na magnézium (minimalne 100 mg/l)
zmieSané s ovocnou st'avou v pomere 1:3. Podla najnovsich
poznatkov sa odporuca jablkovy strek v pomere 1:4 (jablkova
st’ava: voda).



X\ VZDELAVANIE

Ochranné 2|V|ny TRENEROV SFZ

Mineraly

Podielaju sa na zlozeni tela (vapnik- potrebny pre kosti, zelezo-
transportuje kyslik)

Dolezité su este draslik, sodik, fosfor.

Voda

Tvori 60- 75% hmotnosti tela, udrzuje telesnu teplotu, privadza
ziviny do buniek a odvadza odpadoveé latky

Vitaminy

Vitamin A- délezity pre spravne videnie, ochrana buniek koze,
posilnuje imunitny systém

Vitamin D- délezity pri tvorbe kostnej hmoty, ma vyznamny ucinok
na imunitu

Vitamin K- ma schopnost’ zrazat’ krv

B vitaminy- ovplyviuju vedenie nervovych vzruchov, ucast’ pre
metabolizme erytrocytov, proti artérioskleroze, pri krvotvorbe
Vitamin C- mohutny antioxidant, vyznamna uloha v metabolizme



AT - £\ VZDELAVANIE
e 5 Ochranné ziviny d&?) TRENEROV SFZ
Ovocie

Doéleziteé:

1) pre zlepSenie zdravia

2) znizuju riziko nadorovych ochoreni

3) znizuju vysoky krvny tlak
4) podporuju regeneraciu

Zelenina
Maso
Mlie€ne vyrobky

Tuky, oleje a sladidla




VZDELAVANIE

Pitny rezim Q@&?) TRENEROV SFZ

Pre hracov futbalu je potrebné vyberat’ napoje podfla viastnosti danych
ich zlozenim a rozliSovat’ napoje bez obsahu energie od tych, ktore
dodavaju potrebne ziviny.

Musia byt preferované nealkoholické napoje (mineralne vody, ovocne
napoje) a je nutné sledovat’ pritomnost’ CO2, koncentraciu ovocnej
zlozky a mnozstvo cukru.

Nie si vhodné sytené napoje, lebo CO2 spomaluje €innost’ traviacich
enzymov.

Vrcholovi sportovci by mali vediet’ rozlisovat’ iontove napoje, ktoré su
energetické a regeneracné. Energeticke napoje su pred vykonom a v
priebehu vykonu. Pre urychlenie regeneracie hracov po vykone je
idealna kombinacia regeneracnych roztokov (napr. Amino) s
biochemickou regeneraciou.



Pitny rezim 4ZS) VZDELAVANIE

TRENEROV SFZ

Charakter napoja konzumovaného pred vykonom, pocas neho i po

nom je potrebné podriadit’ nasledujucim pravidlam:

1) Z hladiska hustoty je lepsie konzumovat’ napoje hypotonicke (Iahsie
sa vstrebavaju a nezat’azuju tak traviace ustrojenstvo), prichut’
napoja — mierne kysla, slabo sladka, mierne horka s teplotou 10 — 15
°C, neobsahujuca CO2, bez alkoholu, méze obsahovat’ specialne
primesi (kofein, karnitin, monosacharidy).

2) Velké nedostatky v pitnom rezime su hlavne u deti a mladeze, kde
pitny rezim vel'mi ¢asto nezodpoveda poziadavkam. Ide hlavne

3) o nadmernu konzumaciu nealkoholickych napojov typu Fanta,
Schweppes a colovych napojov (kofola, pepsi cola, coca cola).

4) Ilde vaésinou o napoje s vysokym zastupenim CO2, cukru, roznych
aromatickych latok, farbiv a konzervacnych prostriedkov. Vzhladom
na ich siroké rozsirenie a nevedomost’ mnohych rodicov, trénerov a
samotnych deti ¢asto reprezentuju zvySenu dennu zat’az
monosacharidmi a v pripade colovych napojov i zat'az vo forme
kofeinu.



Pitny rezim £7:\\ VZDELAVANIE

TRENEROV SFZ

5) Deti su €oraz €astejsie konfrontovane s kofeinom v davkach, ake
prijimaju dospeli. Ako to vplyva na ich organizmus? Presne tak ako
na organizmus dospelych. Tazko by sme nasli nejaky pozitivny
ucinok: kofein — stimulacna droga — zrychli cinnost’ srdca, zvysi
krvny tlak, narusi priebeh spanku, vyvola nervozitu a
podrazdenost’. Kofein tiez odvodnuje. Takze voda, v ktorej je kofein
rozpusteny (kava, ¢aj, kofeinové nealko), je o niekol'ko hodin z tela
prec. Kofein tiez zhorsuje vstrebavanie vapnika. Prispieva tym k
osteoporoze a u deti k naruseniu spravneho vyvoja kosti a zubov.



Pitny rezim X\ VZDELAVANIE

Re¥) TRENEROV SFZ

Pre Sportovcov
je uplnym nezmyslom konzumacia energetickych napojov
typu RED BULL a pod.,

lebo ich nadmernym pitim si mlady sportovec neprimerane zat'azuje
srdcovo - cievny systém a moze si vypestovat’ tzv. kofeinove srdce —
srdce, ktoré nie je schopné upokojenia.

Z uvedenych faktov vyplyva, ze spravna vyziva a pitny rezim by mali
byt’ neoddelitel'nou sucast’'ou tréningového procesu kazdéeho
sSportovca.



VZDELAVANIE

TRENEROV SFZ

Kryokomora

NajmodernejSia forma - maximalneho vycCistenia zakyslenych buniek v
tele Sportovca.

Spazmus bunky (jej stiahnutie, zmrstenie) sposobi vyplavenie okolo
30% metabolitov (kyseliny mlie€nej, laktatu) z organizmu Sportovca vo
velmi kratkom ¢ase, co maximalne urychluje proces regeneracie a tym
dava velké moznosti pre trénerov zvysit’ naslednu vykonnost’ na baze
superkompenzacie.

Aby mala tato metéda primerany ucinok je nutne pouzivat’ ju do 45

minut’ po vykone.



ZloZenie potravin 3\ VZDELAVANIE

Q@) TRENEROV SFZ

BIELKOVINY
zivocisne : mlieko, vajicka, pec¢en, maso, ryby,
rastlinné : menej hodnotné — sdja, obilie, strukoviny.

VITAMINY

A:

omow
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mlieko vajecny zltok, pecen, rybi tuk, farebna zelenina, hlavne
mrkva,

: skupina vitaminov :drozdie, pecen,

: skupina vitaminov: citrusové plody, zelena zelenina,

: skupina vitaminov : listova zelenina, orechy, obilné klicky,
: skupina vitaminov : sinko, maslo, mlieko, ryby.



ZloZenie potravin 3\ VZDELAVANIE

Re¥) TRENEROV SFZ

MINERALNE LATKY

Draslik: spravna funkcia svalov, nervov a cinnosti srdca.
Prirodné zdroje: hlavkova zelenina, pomarance, zemiaky, banany,
maso, mlieko.

Horcik : obilie, pseni¢né klicky, ryza, banany, orechy, béb, morske
ryby, hlavkova zelenina.

Orechy — maju vysoky obsah nenasytenych mastnych kyselin (kys.
linolova, kys. linoleova), bielkovin, mineralov, vitaminov — vplyv na
plet’, nervovu sustavu. Lieskové orechy : draslik, vitamin E.



Zdravotné rizika A %\ VZDELAVANIE

@) TRENEROV SFZ

V poslednom obdobi sa vel'mi diskutuje o pri¢inach nahlych umrti
futbalistov a z tohto dévodu pripominame vyskum danskych vedcov a
lekarov, ktori poukazuju na vysoku suvislost’ nahlej smrti u futbalistov
(napr. M. Féhér, Marc Vivien Foe) s uzivanim analgetik (Ibuprofen, Ibalgin,
Veral, Voltaren), €ize liekmi proti bolesti, ktoré hraci pred svojou nahlou
smrt'ou uzivali v suvislosti s nejakym zranenim.

Vyskumom sa zistilo, ze analgetika moézu u futbalistu vyvolat’ pri
intenzivnej zat’azi nahle stiahnutie koronarnych tepien. Zdraveé srdce je
vel'mi aktivny sval, ktory pre svoju ¢innost’ potrebuje dostatocnu zasobu
krvi. To zaist'uju koronarne, ¢ize vencovité tepny, ktoré sa nachadzaju na
povrchu srdca, vstupuju do srdcového svalu a zasobuju srdce krvou.
Nahle stiahnutie tychto tepien ma za nasledok vyrazné znizenie privodu O,
k srdcovému svalu a nahlu smrt. Zarazajuce je zistenie odbornikov, ze az
65% futbalistov (Dansko) dostava analgetika od klubovych lekarov a hraci
ich maju volne dostupné v kabine.
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DISKUSIA



