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U vrcholoveho sportovce je potrebnée zajistit adekvatni energeticky
prijem soucasne s prijmem vsech potrebnych zivin a latek

- udrzeni télesné hmotnosti, maximalizace tréninkového efektu,
adaptace na trenink, regenerace, udrzeni zdravi

Nizky energeticky prijem:

— ztrata svalove hmoty, snizeni kostni hustoty

— nizsi vykonnost

— Unava, nesoustredenost, horsi schopnost uceni
—> zvysene riziko vycerpani, urazu a onemocneni
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Stupen energeticke potreby se ve fotbale pohybuje v rozmezi
12 000 — 21 000 kJ*

Pri tvorbe diety sportovce je treba brat v uvahu:
* vek

 pohlavi

e telesnou hmotnost

* fazi treninkoveho a zavodniho obdobi

* individualni zvyklosti

» specifické potreby sportovni Cinnosti

L Hidalgo R, Elizondo T, Bermudo F M M, et al. Nutritional intake and nutritional status in elite
Mexican teenagers soccer players of different ages[J]. Nutricion hospitalaria, 2015, 32(4):
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RACIONALNI STRAVA

* Jist vSe, co telo potrebuje — optimalni slozeni — smisena strava
 udrzeni dobrého zdravi, telesné zdatnosti a vykonnosti
* nezbytna pro spravnou regeneraci

- kvalitativni aspekty
- kvantitativni aspekty
- chronologicke aspekty

- kvalita stravy (pestrost, zdravotné nezavadné potraviny, zpusob tepelné
upravy pokrmu ...)

- pitny rezim
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POTRAVINOVA PYRAMIDA
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Ceska potravinova pyramida






Co je to porce?

G5

- mnozstvi jidla
jako pést

- mnozstvi jidla jako je
pooteviend pést

- mnozstvi jidla
jako je dlan

B
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% - polévkova Izice

" - cajovéliitka
250| ‘
ml

Skupiny potravin
a jejich pfiklady.
Vice na www.fitkonto.cz

-250ml

Kolik porci by mélo byt:

OBILNINY, PECIVO,
TESTOVINY, RYZE

houska, rohlik, obilninové
kase, ovesné vlocky, kolace,
buchty, babovka, palacinka,
livance, oplatky, miisli
tytinky nebo sladké ceredlie
(kulicky, kfupinky)...
2
téstoviny, ryze, knedliky
(houskove, bramborové,
ovocné), pizza, chléb...

ananas, banan, bortivky,
broskve, citrony, grapefruit,
hrozny, hrusky, jablka,
jahody, kiwi, maliny,
mandarinky, merunky, napr.: brokolice, cuketa,
pomeranc, Svestky, nebo také fazolky, paprika, kedlubna,
ovocné pyré (presniddvka)... kvétdk, okurka, rajcata,
5 fedkvicky, listovy saldt, Spendt,
( ‘ml zeli, hrdsek, kukufrice, mrkev,
porek, olivy, cervena fepa,
dzus 100%
nebo smoothie...

meloun...
dzem, marmelada,

bramborovd kase,
L stouchané brambory,
Sthene oNote hranolky, krokety...

varené brambory, syrova
nebo duend a grilovand
zelenina

3 porce

Tydenni zaznam — kontrola, zda mam pestrou stravu.
Snadno zjistim, ceho jim malo a ¢im se naopak prejidam.

ZELENINA S ke
VEJCE, LUSTENINY
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ml

0 A MLECNE
YROBKY
dzsoD
platek masa (hovézi,
vepiové, driibezi, mleté,
ryba), uzenina (vyjimeéné)

mléko neochucené,
ochucené, jogurtové mléko,
mlécné napoje a koktejly...

ryba alespon 2x tydné,
3 pldtky Sunky = piil porce,
1 vejce = 1 porce

e

uvarena cocka, hrach,
cizrna, fazole...

tvaroh, tvarohova
pomazanka, jogurt, puding
mozzarella, cottage...

=

tvarohovy krém, taveny syr,
strouhany syr...

(<)

tvrdy syr (asi 3 platky)

MLEK!
\"A{

TUKY A SLANE
OCHUTINY

rostlinny tuk, olej, maslo,
sadlo, majonéza, kecup,

cukr, med, javorovy sirup...

hof¢ice, ocet... 1 lizatko,
10 Zelatinovych medvidkd,
nesolené ofechy a seminka, 4 kosticky cokolady,

aradidové maslo, kakaovo-
ofiskovd pomazanka
(jen 1 porce za den)

pul ¢okoladové tycinky,
kopecek zmrzliny, 1 nanuk...

Zde je tuk, kterym
obohacujeme jidlo
tj. mazeme na pecivo, lijeme
do saldtu. Neni to tuk, ktery
se pouzivd pri pripraveé jidel
v teplé kuchyni a ten, ktery je
soucdsti tucnych jidel.

CUKR VODA
A SLADKOSTI A NESLAZENE NAPOJE
& (&)
ml

i+ konto
&

sladké limonady,

voda nebo voda s citronem,

neslazené caje... fedéné ovocné dzusy,
voda se Stavou,
mineralky a jemné ochucené slazeny <aj,

mineralky
(jen 2 porce za den)

kolové napoje...

(100% dzus patii
do ovoce)

V den,
kdy vice sportuji,
mohu 2—3 porce.
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Pozor, baleni mohou byt v&t3i nez 1 porce!

r

Kdyz snim porci — $krtnu jeden symbol &.

Kdyz nevis, do které skupiny tvé jidlo patfi, podivej se na www.fitkonto.cz



SLOZKY STRAVY

ENERGETICKE SLOZKY (makronutrienty)
- sacharidy

- lipidy (tuky)
- proteiny (bilkoviny)

NEENERGETICKE SLOZKY (mikronutrienty)
- vitaminy
- mineraly




SACHARIDY

- hlavni zdroj E pro vsechny bunky téla
- 95 — 65 % celkoveho denniho energetickeho prijmu
(300 — 420 g)
- 2 skupiny — jednoduché (ovoce, cukr, med)
slozené (obiloviny, téstoviny, celozrnné vyrobky, ryze,

brambory)
- Jednoduche: slozené =1 : 5-6
- mnozstvi energie v 1g = 4 kcal = 17 kJ
- zdroj E - glukoza - nezbytna pro mozek a erytrocyty
- glykogen - jaterni a svalovy
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DELEN| SACHARIDU

Jednoducheé sacharidy = cukry
* glukdza (hroznovy cukr) - V. medu, ovoci a zeleniné

 fruktdza (ovocny cukr) - Vv ovoci a medu

* galaktéza - v mlece, soucCast disacharidu laktozy

e sacharoza (repny, tiinovy cukr)- cukrova trtina a cukrova repa, z glukozy a
fruktozy

* maltdza (sladovy cukr) - v kliCicich zrnech, ze dvou molekul glukozy

* laktoza (mléeny cukr) - v mléce (4-5%), z glukdzy a galaktozy




DELEN| SACHARIDU

Polysacharidy
» Skrob — zasobni latka rostlin (v obilovinach, bramborach, ryzi), z molekul
glukozy
- 2000 — 26000 molekul glukozy

» Glykogen (jaterni 1/3, svalovy 2/3) — zasobni polysacharid slozeny
Zz molekul glukozy

» Dextriny — vznikaji hydrolyzou skrobu




VLAKNINA

- slozene sacharidy

- nestravitelna soucast rostlinne stravy

- hlavni zdroje: obiloviny, celozrnné vyrobky, ovoce a zelenina,
orechy, houby

- denni prijem vilakniny cca 30 — 35¢

- prumeérna energeticka hodnota pro viakninu - 8 kJ/g (2 kcal/g)
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OBSAH VLAKNINY V POTRAVINACH

Potravina Vlaknina [g/100 g] Potravina Vliaknina [g/100 g]
PSeni¢né otruby 45 Cornflakes 4,0
Fazole syrové 17.8 PsSeni¢na mouka bila 3,7
RajcCata suSena 12,3 Chléb bily toastovy 3,3
Ovesné¢ vlocky 10,3 Brokolice, mrkev, zeli 3,0
Mandle 12,5 Jablka, pomerance 2,0
Zitny chléb 7,3 Banan 1,6
Oftechy vlasske 5,6 Rajcata 1,5
Chléb celozrnny 5,3 Brambory varené 1,4
Ryze hnéda syrova 4,2 Bila ryze syrova 1,0




VLAKNINA

Pozitiva:
* normalizuje pohyb strev a strevniho obsahu

 pusobi proti nadmérnému rozmnozovani
hnilobnych baktérii v tlustém streve

* mechanicky ocCistuje stenu strevni

e protirakovinné ucinky

e pomaha pfi snizovani hladiny krev. cholesterolu

« zpomaluje vstrebavani glukozy do krve
 vaze vodu - vetsi pocit sytosti
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Probiotika (probiotické kultury)

- Zivé organismy (predevsim bakterie mléCného kvaseni - lactobacily a
bifidobakterie)

- pozitivné ovliviuji slozeni a vlastnosti strevni mikrofléry konzumenta
- ZVySuji imunitni schopnosti organismu
» kysané mlécne vyrobky

Prebiotika (prebiotické sacharidy)
- nestravitelné soucasti potravin

Synbiotika
- kombinace probiotik a prebiotik
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GLYKEMICKY INDEX (GI)

» udava rychlost vstfebavani sacharidu

* rika, jak rychle se nam zvysi hladina cukru v krvi

 potraviny s nizkym Gl prodluzuji pocit sytosti
* U potravin s nizSim Gl - nedochazi k velkym vykyvum hladiny glykémie -
cim rychleji glykémie stoupa, tim rychleji bude pozdéji klesat
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GLYKEMICKY INDEX (GI)

hladina cukru v krvi B rpotravina s vysokym Gl
Il potravina s nizkym Gl




maso a masné vyrobky

celozrnné prilohy

neslazené mlééné vyrobky

ovesné a jiné vlio¢ky

tuky, oleje

pohanka

orechy, seminka

cokolada

lusténiny

vétSina ovoce

vétsina zeleniny, houby

mrkev, kukufice, €ervena repa

mléko

redéné dzusy, suché vino




GLYKEMICKY INDEX (GI)

Viiv na Gl:
 Uprava potraviny — bramborova kase/varene brambory
varena mrkev/syrova, vyzralé/nedozralé ovoce

« kombinace potravin - suchy chiéb (70),
chléb s maslem (cca 62)

* nizky Gl - potraviny s vysokym obsahem
viakniny
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SACHARIDY VE FOTBALE

* nezbytneé k udrzeni hladiny krevni glukozy a k obnoveni svaloveho
glykogenu

» doporuceni pro vrcholove sportovce:
6 —10 g/ kg hmotnosti aden

- zavisi na celkovéem energetickem vydeji (délce, intenzité a Cetnosti
tréninku) a charakteru zatéze
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TUKY

- zasobarna energie, soucast CNS, ochrana organu, tvorba
hormonu, vstrebavani vitaminu rozpustnych v tucich ...

- 25 - 30 % celkového denniho energetickeho prijmu

- 2 skupiny:
- zivoCisné (maslo, sadlo, tuk v mase,..)
- rostlinné (olivovy, fepkovy olej a dalsi, ofechy)

1g tuku = 9 kcal = 38 kJ
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TUKY

Déeleni:
Nasyceneé tuky

- Zlvocisneé tuky (maslo, sadlo, tuk v mase, vejcich, mlecnych
vyrobcich)

- tropickeé rostlinné oleje (palmovy, kokosovy tuk)
- pri pokojove teplote spise tuhe

- max. 25 % prijmu tuku

- ve vetsi mire nezdrave




TUKY

Nenasycene tuky

- v rostlinnych olejich

- pri pokojove teplote tekute

- tyto tuky preferovat

- patri sem | esencialni tuky — omega 3 a omega 6 -
doporucovany pomer omega-3 : omega-6 = 1: 3-5)
- dbat na prijem omega 3 mastnych kyselin (ryby, vhodne
rostlinné oleje, orechy)




POMER OMEGA-3 A OMEGA-6 MASTNYCH KYSELIN U
VYBRANYCH DRUHU TUKU

Druh tuku omega-3 : omega-6 | Druh tuku omega-3 : omega-6
Rybi tuk (tresci jatra) 1:0,06 MIlécny tuk 1:5,6
Lnény olej 1:0,3 Sojovy olej 1:6,9

Rybi tuk (sled’) 1:0,3 Olivovy olej 1:9,2
Repkovy olej 1:2,1 Palmovy tuk 1:10
Konopny olej 1:3 Kukufi¢ny olej 1:61,4

Olej z vlasskych ofechti 1:4,3 Slunecnicovy olej 1:126




TRANS MASTNE KYSELINY (TFA)

 vylozene nezdravé tuky!

e vZnik:
- prirozene: v mléce a jinych ziv. tucich (drive 7-9 %, dnes 2-3 %) —
vznikaji ¢innosti mikroorganismu v bachoru
- uméle: pfi prumyslové hydrogenaci nenasycenych MK (az 60%) a pfi
dlouhodobé tepelné zatézi tuku — smazeni

DOPORUCENO: max. 1-2%

Zdroj: sladke pecivo, zakusky (ztuzené tuky), pokrmy rychleho
obcCerstveni, zivocCisne tuky
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OBSAH TUKU V POTRAVINACH

Potravina Obsah tuku [g/100 g] | Potravina Obsah tuku [g/100 g]
Oley 100 Twaroh polotucny 35
Sadlo 99 Mléko polotucné 1.5
Maslo 82 Vejce celé 11
Vepfové maso 10 - 50 Ovesné vilocky 7
Hovézi maso 5-27 Mouka pSenic¢na 1.5
Ryby 0.5-17 Chléb 1
Zvéfina 1-3 Cokoldda mlé&na 30
Kureci prsa 2 Ofechy vlasskeé 63
S¥r erdam 15 Arasidy 48
Sv¥r cottage 6 Lusténiny 1-2
Bily jogurt 3.5 Zelenina. ovoce 0.1-1




TUKY VE FOTBALE
Rozmezi: 25% - 30%

neni prokazan zadny pozitivni rozdil v prijmu méné nez 15%
energie z tuku oproti 25%

- kyselina olejova (olivovy, repkovy olej) je preferenCnim zdrojem u
vytrvalostne trenovaného svalu

- v klidu - k metabolismu tolik % tuku kolik jich mame ve stravé
(vétsina cca 30%)

FACR w
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BILKOVINY (PROTEINY )

- stavebni material pro vystavbu a udrzeni telesnych tkani, pro imunitni
system, soucast hormonu, enzymu, protilatek

- z aminokyselin (20 AK, 8 esencialnich )
- tvorba vilastnich bilkovin je zavisla vyhradne na jejich prijmu z potravin
- 10 - 15 % celkového denniho energetickeho pfijmu
- DDD pro dospelou zdravou populaci - 0,8 — 1,0 g/kg/den
sportovci — 1,3 — 2,0 g/kg
- 2 skupiny - rostlinné (lusteniny, soja)
ZivocCisné (maso, ryby, mlééné vyrobky, vejce)




VYZNAM BILKOVIN VE VYZIVE

Zivina — nenahraditelna soudasti stravy, jediny zdroj dusiku (1 g B = 17 kJ)

Strukturni funkce — tvori bunécné i mimobunécné struktury, nezbytné pro
syntézu plazmatickych proteinu, rist organismu

Katalyticka funkce — jako enzymy zasahuji do vSech metabolickych déju
Obranna funkce — protilatky (imunoglobuliny)

Transportni funkce — transferin (prenasi zelezo), hemoglobin — prenasi krevni
plyny kyslik a oxid uhliCity

Hormonalni funkce — nékteré hormony (napf. rustovy hormon, inzulin)
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BIOLOGICKA HODNOTA BILKOVIN

- urcuje se na zaklade mnozstvi esencialnich AK v potrave

= kolik g telesnych bilkovin Ize vytvorit ze 100 g prijatych B

Potravina BHB Potravina BHB
Vejce 100 Fazole 12
Syrovatkova bilkovina 100 Ryze 70
Maso 80 - 96 Brambory 70
Miléko 88 Chléb 70
Syry 82 -85 Ovesné vlocky 60
Kasein 80 Kukurice 54
Soja 74 Psenicna bilkovina 54




BILKOVINY

Nedostatek bilkovin:
- degenerace Ci zpomaleny vyvin kosterniho svalstva

- naruseni imunitnich procesu

- zhorsuje hojeni ran, | odolnost proti infekcim

- snizuje detoxikacni schopnosti jater

- U deti — zpomaleni telesného | dusevniho vyvoje, otoky
- nedostatecny rust ¢i obnova bunék a tkani

- poSkozeni syntézy a funkce enzymu

- ovlivneni hormonalni Cinnosti




Nadmerny prisun bilkovin:

BILKOVINY

porucha funkce ledvin a jater

vzestup krevniho tlaku

zvyseni tvorby tuku

pravdépodobné zvyseni i tvorby nadoru
zpomaleni procesu regenerace po zatezi
zvyseni rizika poskozeni ledvin

akumulace mocoviny v plazmé — vliv na CNS
rozvo] metabolické acidozy

vycerpavani nékt. vitaminu a mineralu (B, Ca, Zn)
rozvoj hnilobnych mikroorg. v tl. streve




OBSAH BILKOVIN V POTRAVINACH

, Obsah bilkovin [¢/100 , Obsah bilkovin [¢/100
Potravina ' Potravina '
gl gl
Arasidy 30 Mouka pSenicna 11
Olomoucké tvartizky 28 Svr cottage 11
Eidam 27 Tvaroh polotu¢ny 10
Kureci prsa syrova 23 Chléb '
Zverfina 23 Lusténiny varené
Hovézi maso 21 Ryze bila syrova
Veprove maso libové 20 Cokolada mlééna 6
Ryby 19 Bily jogurt 3.5
Ofechy vlasské 16 Miléko polotucné 3.5
Ovesné vlocky 13 Brambory syrové 2
Vejce celé 12 Zelenina, ovoce 0.5-1
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PROTEINY VE FOTBALE

doporuceni pro fotbal:
1,4-1,89/kg aden 12

- toto mnozstvi muze byt prijimano samotnou dietou, bez potfeby
proteinovych a aminokyselinovych doplnku

- v klidu tvori cca 6% aerobné ziskavané energie
- pfi 2 — 3 hod vykonu — energie ziskana oxidaci bilkovin cca 5% celkove

energeticke spotreby

LLemon P W R. Protein requirements of soccer[J]. Journal of sports sciences, 1994, 12(supl): S17-S22.
2 Boisseau N, Vermorel M, Rance M, et al. Protein requirements in male adolescent soccer players[J]. European

FACR wjournal of applied physiology, 2007, 100(1): 27-33.
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PROTEINY VE FOTBALE

* konzumace bilkovin nebo AMK hned po zatezi je vhodné pro rychlou
regeneraci a podporuje tvorbu bilkovin ve svalech

* dulezity je souCasny prijem sacharidu
* stav proteoanabolizmu nelze docilit nadmernou konzumaci bilkovin

* nezbytny je prijem bilkovin v prubéhu celého dne
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VITAMINY

- vita = zivot

- funkce katalyzatoru biochemickych reakci

- podileji se na metabolismu bilkovin, tukd a sacharidu

- az na nekolik vyjimek si je telo neni schopno samo vyrobit
- schopny posilovat a udrzovat imunitni reakce

- vetsSi potreba — velka fyzicka aktivita - sport




MINERALNI LATKY

* nezbytnou slozkou nasi stravy
* 4% telesné hmotnostsi

* pri dlouhodobém nedostatku - Cerpani ze zasob ulozenych ve
svalech, jatrech, kostech

* nejvyznamnejSi z hlediska nutricnich deficitu je nedostatek
vapniku, zeleza a jodu




PRIJEM VITAMINU A MINERALNICH LATEK

Pestra vyvazena strava — neni potreba vitaminove a
mineralove suplementace

Riziko deficitu:

- energeticka restrikce

- vylouceni jedneé nebo vice potravinovych skupin z vyzivy

- nizkosacharidove diety (ketodiety) s malym podilem mikrozivin

FACR w
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Voda

 zakladni slozka ziveho organismu - 55 — 70 % tela

* Hlavni funkce vody:
»Prostredi pro zivotni degje
»Rozpoustedl|o pro ziviny
»Tepelneé hospodarstvi
»Udrzeni koloidu v rozpusténém stavu
»Reaktant pri hydrolytickych a hydrataCnich reakcich
»>Rizeni toku energie (oxidace, redukce)
»Udrzuje stalost vnitrniho prostredi — homeostazu




obsah v lidskem téle:
shnizuje se s vekem
niZsi u zen
shizuje se pri dehydrataci organismu
iIndividualni rozdily (souvisi s mnozstvim telesneho tuku)
denni potreba: 2-3 litry =
zdroje:  cca 1 litr obsazen v pokrmech
1-2 litry jako napoje
0,3 | tzv. metabolicka voda
vylucovani: asi 1,2-2 | mocCi
0,15 | stolici
0,6 | dychanim
I minimalne 0,5 | pocenim
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PITNY REZIM

- denni prijem tekutin je individualni (podle veku, klimatickych
podminek, pohybové aktivity ...)

- obecne se doporucuje 1,5 - 2,51 denne
(voda, ovocne Caje, redeny dzus, obCas mineralky)

- pit pravidelné v priubéhu celého dne -




PITNY REZIM VE FOTBALE

- adekvatni prijem tekutin pred, behem a po ukoncCeni zateze je
nezbytny pro zdravi a optimalni fyzicky vykon

- ztrata tekutin odpovidajici 2% télesne hmotnosti redukuje vykon o
25%

- volit hypotonickeé sacharidoveé napoje

- tekutiny je dobré doplhovat prubézné, Castéji a v malych davkach
- pri velkém poceni doplnovat ztraty Na* a K*

»ne sycene vody — zpomaluji traveni

»ne ledoveé napoje - cca 10" - 15°C
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PITNY REZIM VE FOTBALE

Pred:

»hydratace az superhydratace

e 2 - 3h pred: 400-600 ml (5 — 8% S, bez kofeinu)

e 30 min pred: 200-300mI (mozno kofein, max. 30 g S)

» zatizeni delsi nez 1 hod - vodu smichat s mineralkou (napr. Podebradka,
Magnesie) 1:1

Pri:
» 150-350 ml kazdych 15-20 min (max. 0,8 I/hod)
* pridat cukry (4-6 % S)

+ slabeé roztoky Na: 0,5 — 0,7 g/l NaCl




PITNY REZIM VE FOTBALE

Po:

» cca /50 ml na kazdy 0,5 kg ztraty telesné vahy
- ne kofein a alkohol

* nesycené napoje

» dodani sacharidu — hypotonicky roztok

» doplnéni mineralu — Na, K, Mg

Sportovni napoje
- vyhoda komplexniho a znameho slozeni
- pozor na spravnou koncentraci
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DEHYDRATACE

Dusledky nedostatku tekutin:

zhorseni vykonu

prodlouzeni reakCniho Casu

zhorseni koncentrace

apatie, unava

bolesti hlavy

zhorsena regenerace

- poruchy termoregulace

- zvysSeni tepove frekvence i v klidu

- 1 riziko svalovych krecCi

- zdravotni komplikace: ledvinove kameny




ALKOHOL

 do sportu nepatri!

e jiz v malych mnozstvich prodluzuje reakcni dobu, zhorsuje
koordinaci pohybu, tlumi bolest

naruseni absorpce zivin, vitaminu, vody a elektrolytu
e Zmena propustnosti membran — mozny * malnutrice
zmena strevni bakterialni mikroflory

prijem prazdnych kalorii

U sportovce prodluzuje dobu regenerace
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VYZIVA SPORTOVCU

Bereme v uvahu

Energeticky (kaloricky) privod
Pomer energetickych slozek (S,T,B)
Prijem vitaminu a mineralnich latek
Objem a stravitelnost

Chut a zvyk sportovce

Dobu tréninku nebo zavodu
Sportovni (roCni) obdobi




VYZIVA SPORTOVCU

U konkréetniho tréeninku/zapasu
Délka zatéze

Charakter zateze

Intenzita zateze (% VO, max)
Cetnost a délka prestavek




VYZIVA PRED VYKONEM

* 3 hodiny pred
- posledni velke jidlo (prokrveni traviciho traktu — mensi mnozstvi krve
pro pfenos O,)

- pfevaha slozenych sacharidu (maximalizace glykogenovych zasob)
+ mirné zastoupeni bilkovin a tuku (zbrzdi pfrilis rychlé natraveni

sacharidu)
- Jiz 24h pred zapasem se vyvarovat tezce stravitelnym a
neobvyklym jidlum
- 4 - 5 g sacharidu na 1 kilogram hmotnosti pozité 3-4 hodiny pfed
vykonem




VYZIVA PRED VYKONEM

« 30 — 60 min
- 30 — 60 g sacharidu + nizky obsah tuku a bilkovin
- pri treninku do 60 min — potraviny s vyssim Gl

- nad 60 min — potraviny s nizSim Gl (mensi oxidace sacharidu, zvySena
koncentrace VMK - setreni glykogenu)

- 1 - 2 g sacharidu na kg hmotnosti

- davka kofeinu - vySSi utilizace tuku, Setfeni zasob glykogenu,
oddaleni unavy
(banan, presnidavka, obilna/ryzova kase, sportovni, proteinova tycCinka,
(susene) ovoce)
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VYZIVA PRED VYKONEM

Jidlo obsahuijici:

* nizky obsah tuku a vlakniny — podpora rychlejSi pasaze GIT

* vySSi obsah sacharidu

* pfimérené mnozstvi proteinu

* | pred rannim zavodem nutna
snidane!

Dostatecnhé mnozstvi tekutin!
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VYZIVA PRI VYKONU

Trénink do 60 min
» doplnovani ztrat tekutin

Trénink nad 60 min

e tekutiny + cukrya pripadnée sodik (NaCl) (Cim tepleji tim vic ubiram
glukozu)

* behem dne lehce stravitelna jidla se sacharidy

* vyhybat se potravinam s vysokym obsahem viakniny, tucnym
jidlum, ne mnoho syrové zeleniny

-r,z.g,g_éné individualni, oblibena a vyzkousena jidla
\ g

* <
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VYZIVA PO VYKONU

. Doplnit tekutiny a mineraly

. Resynteza glykogenu

S)l - 1,5 g sacharidu/kg béhem 30ti minut po vykonu (100 — 150g

- [idlo s 1 Gl => 1 hl. inzulinu => anabolismus (zabranuje degradaci
bilkovin po zatezi)

- do 2 hodin od ukonceni zateze opet cca 100-150g S

. Obnova a vystavba svalovych viaken
- bilkoviny + sacharidy
--=0,50 na 1kg hmotnosti

) )




VYZIVOVE DOPLNKY

CILE:

* Anabolicky efekt + zvysit silu
* Energeticky dopad .... metabolismus (sacharidy x tuky)
* Snizit telesnou hmotnost (tuk)
* Regenerace

« Stimulace




DUSLEDKY NESPRAVNE VYZIVY

1. Zvysena unava a zhorsena regenerace

2. Snizena koncentrace, roztekanost, Spatna nalada

3. Kolisani hmotnosti, zpomaleni rustu a télesného vyvoje
4. Zhorsene pracovni vysledky
5. ZhorSena fyzicka vykonnost

6. Moznost stresovych fraktur, urazu
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DIAGNOSTIKA

* Nutricni poradenstvi

* Analyza télesneho slozeni, somatotyp ‘
- telesny tuk, utrobni tuk
- svalova hmota
- mineraly, proteiny
- telesna voda
- distribuce tukové a svalové hmoty
- otoky
- bazalni metabolismus
e Spiroergometrie — test fyzické kondice
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VYZIVOVA DOPORUCENI PRO
RFA FACR

https://akademie.fotbal.cz/doporucene-stravovani-pro-hrace-

rfa/al2557
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