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Stravovani sportujicich déti

- Stravovani je nedilnou soucasti tréninku, napomaha vysit vykonnost

- stravovani malych sportovci ma sva specifika, nékteré slozky vyZivy potrebuje ve vétsim
mnoZstvi

- dllezité je nacasovani, co a kdy sni, dobfe poskladany jidelnicek: fyzicky vykon, mentaini
vykon, rozumové funkce, regenerace, odolnost vici infekcim a celkovou zdravotni kondici

- Dulezitd je energeticka hodnota a spravné zastoupeni slozek vyZivy, spravné nacasovani
(dulezité co a kdy sni — pro regeneraci)

- Sacharidy (55 — 60%), Bilkoviny (15- 20%), Tuky (20 — 25%), latky pro spravné fungovani
metabolismu a zdravi — vitaminy, mineralni latky, stopové prvky — nutno do téla dostat kazdy
den

Pfijem energie

- Dostatek energie pro maximalizaci tréninkového efektu, zdravi, vyvoj a rlst ditéte a také
udrzeni optimalni télesné hmotnosti.

- Nizky ptijem energie — ztrata svalové hmoty, hormondlni poruchy, snizeni kostni density,
zvysené riziko Unavy, Urazl a onemocnéni, prodlouzeni regeneracnich procest, naruseni
tréninkového cyklu

Bilkoviny:

* Hlavni stavebni latka — 15 — 20 % z celkového energetického pfijmu
*  Nezbytny spravny pfijem bilkovin — déti rostou, jejich télo se vyviji

e 20 aminokyselin, 8 esencialnich (déti maji 10 esencidlnich — neni mozné si je vyrobit, je
nutné je pfijmout z potravy) — celé spektrum aminokyselin nutné

e Sportujici déti — rychlejsi ,opotfebovani“ svald, bilkoviny se neustale odbouravaji a rozpadaji
e 1,2-1,6g/1 kg télesné hmotnosti
e PF.50 kg =75 g bilkovin (platek masa + 2 vejce + tvaroh + 3 platky Sunky + 3 platky syra)

*  Vhodné zdroje bilkovin (Zivocisné a rostlinné) — maso (krati, kralic¢i, kureci, rybi, obcas teleci,
hovézi i veprové), mlécné vyrobky — kysané vhodnéjsi — kefir, acidofilni mléko, jogurtové



napoje (pozor na cukr), bilé jogurty, Cerstvé syry (cottage, lucina, tvaroh, Zervé), zakysana
smetana, tvrdy syr, vejce, lusténiny (idedlné cervena cocka)

* PInohodnotné bilkoviny ( obsahuji vSechny potfebné aminokyseliny a jsou dobfe vyuZitelné)
— prevaziné Zivocisného plivodu- maso, mléko, vejce a ryby)

* Neplnohodnotné — neobsahuji vSechny potfebné aminokyseliny (prevazné rostlinného
pGvodu — lusténiny, séja, obili, ofechy a seminka) — pokud pfijimame pouze rostlinné
bilkoviny, je potfeba dobfe kombinovat, abychom dodali potfebné spektrum aminokyselin

* Biologicka vyuzitelnost — Kolik bilkoviny z pfijatého mnoZstvi se skute¢né pouZije na
biologické procesy v téle (v%) — vejce (95), hovézi maso (90), ryby (94 — 96), mlécna bilkovina
(85), hrach (54), pSenice (44)

*  Pokud je alespor 55% bilkovin za den Zivocisného plvodu, doddame ditéti s nejvétsi
pravdépodobnosti celé spektrum nutnych aminokyselin

* Bilkovina by méla byt soucasti kazdého jidla béhem celého dne — vecer podavat vétsi davku
nez v pribéhu dne

Uloha bilkovin
* Vystavba a oprava télesnych tkani — zdklad regenerace po tréninku
* Jsou soucasti vSech bunék
*  Funkce enzymu
e Funkce hormon( (napf. rlistovy..)
* Jsou z nich tvoreny regulacni latky
e Ovliviuji imunitu — jsou soucasti protilatek, které vylucuji bilé krvinky

e Zpomaluji rychlost vstiebavani sacharidi (GN)



Obsah bilkovin ve 100 g potraviny
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Sacharidy
¢ Vjidelni¢ku ditéte by mély prevazovat —55 - 60%

* Kazdé jidlo od rana do vecera by mélo mit
sacharidovou slozku, protozZe télo pfi plavani funguje
na svalovy glykogen (hlavni zasobdarna energie pro
svalovou praci), je pottfeba sval zavodnit a dodat
sacharidy, ze kterych se svalovy glykogen vytvofi

+  Cést sacharid( se uloi v jatrech (jaterni glykogen) —
zdroj energie pro mozek - Skola

e Ddulezity je Gl (v urcitou chvili vyuzivdme rychlé sacharidy a v urcitou chvili pomalé)

* Jednoduché sacharidy (rychlé) — ovoce, musli tycinky, bilé pecivo, susené ovoce, med,
presnidavka, dzem, med, ¢okolada, sladkosti — vhodné pred, v priibéhu nebo po skonéeni
tréninku

* Slozené sacharidy (pomalé - energie se uvolfiuje postupné) — ovesné vlocky, ryze, brambory,
bataty, ryZzové nudle, kuskus, bulgur, téstoviny, celozrnné pecivo, lusténiny, pohanka, jahly,
kroupy, quinoa, celozrnna mouka, zdrojem sacharidd jsou i mlééné vyrobky (mlécny cukr)



Glykemicky Index

Udava, jak rychle resp. jak hodné jidlo, které obsahuje sacharidy, zvysi hladinu krevniho cukru.

Cim je vychylenf hladiny krevniho cukru po snézeni potraviny vy3si, tim vy$$i ma glykemicky index.
Tim rychleji se z potraviny uvolriuje energie. Jidlo s vyssim glykemickym indexem zpUsobi kratsi dobu
pocitu sytosti — mozno vyuZzit v pribéhu a po tréninku (rychlé traveni) a v dobé zavodu.

Gl je ovlivnén (snizen):

- kombinaci sacharidd s bilkovinou, tukem, vldkninou (ceredlie s jogurtem/mlékem, brambory
s platkem masa, celozrnna houska se syrem, Sunkou...)



Vlaknina
e Kolik? — k véku ditéte pripocist 5 graml
e 12 leté dité — 17 g vldkniny/den

e Zelenina, ovoce (dllezZitd soucast) — gratinovana, pecena, dusen3, grilovana, syrova jako
salaty, pfiloha

* 2 porce ovoce a 4 porce zeleniny/den — (1 porce je velikost dlanég)

e Zdlvodu vétsiho mnozZstvi vldkniny neni vhodné jist vice zeleniny a celozrnnych potravin
pred sportem — dlouha doba traveni — nizsi vykon

e Ccado 30% denniho energetického ptijmu

e Jsou vyznamnym, nikoliv vSak primarnim zdrojem
energie (rezerva), u déti vSak dochazi dfive k ¢erpani
energie z tuk(, proto je dilezZity jejich dostatek

e Tvofi obaly nervovych vldken (mozek)
*  Maji termoizolacni funkci a chrani organy brisni dutiny (visceralni tuk)
e Podili se na tvorbé hormon( (estrogen a testosteron)
e Usnadnuji vstfebdvani vitamind rozpustnych v tucich

e 2/3 by mély pokryt rostlinné tuky (rostlinné oleje a tuky — olivovy olej, ofechy, seminka), 1/3
tuky Zivocisné (maslo, sadlo, tuky obsazené v mléénych vyrobcich, mase a vejcich)

*  Vhodné zdroje — olivovy olej, kokosovy olej, avokado, maslo, ghi, omega 3 MK (rybi tuk,
mleté Inéné seminko, chia, vlasské ofechy), dalsi ofechy (liskové, para), seminka (sezamové,
slunecnicové, dyrnové)

e Zdroje nevhodnych trans-nenasycenych mastnych kyselin — smaZené vyrobky, prepalované
tuky (nevhodna dprava i kvalitnich tuk(), ¢astecné ztuzené tuky, nekvalitni polevy, trvanlivé
pecivo, naplné susenek, , cokoladovinové pochoutky” (nevhodné hladiny krevnich tukd,
civiliza¢ni choroby)

Vitaminy, mineraly, stopové prvky

e Vapnik — nezbytny pro spravny rlst a vyvoj kostik, zubt, funkce nervd, svalova drazdivost,
srazeni krve (nedostatek — riziko zlomenin a osteopordzy), zdroj — zakysané mlécné vyrobky,
tvrdé syry, mak, sardinky, recky jogurt



+  Zelezo — prenaseni kysliku z plic do tkdni (nedostatek — $patné okysli¢eni svalovych tkani —
snizeni sportovniho vykonu), zdroj — maso zejména hovézi, jatra, celozrnné téstoviny, tmava
cokolada, vejce, Spenat, cervena ¢ocka, bobulové ovoce

* Vitamin B12 — proti Unavé a pretrénovani, zdroj — maso, mlécné vyrobky, vejce

* U sportujicich déti je ¢asty nedostatek vitaminu B6, B2, kyseliny listové, zinku, hofciku,
selenu, manganu, jodu, vitaminu E, antioxidantt

Pitny rezim
e Détsky organismus ztraci tekutiny mnohem rychleji nez dospély — dité by mélo ve véku 10 —

13 let vypit 0,5 dcl/kg vahy denné

e Piti ¢astéji a v malych davkach, béhem tréninku — soustavné v kratsich intervalech (1-2 dcl/15
min.)

*  Nejrychleji télo vyuZije vodu s malym mnozstvim rozpusténého cukru (na 1 1/1 Izice
cukru/medu).

* Nedostatek tekutin — ztrata 4% télesné hmotnosti — sniZzuje se vykonnost o 40%
*  Tmav4, zapdachajici moc¢ naznacuje nedostatecnou hydrataci.

eV pfipadé nedostatecné hydratace -voda neplini transportni funkci (privadi Ziviny, odvadi
odpadni latky), termoregulacni funkci.

* Riziko dehydratace — pro regeneraci—24—-72h

Vhodné tekutiny

* Neperliva voda, ¢aj slazeny medem, vodou naredéné dzusy, kvalitni ice tea, lehce oslazena
mineralka.

e Tekutiny v pribéhu celého dne, dlleZité nacasovani pred, pfi a po tréninku — v prabéhu
tréninku je vhodné doplnit az 800 ml vody, pficemz je vhodné rozdélit do mensich ddvek cca
150 — 200ml/cca 15 min.. toto mnoZstvi

* lontové napoje se nedoporucuji (jen u déti starsi 15 let) — nahradi pfidani jedné porce ovoce
po sportu.

*  Domdciiontovy ndpoj —iontovy ndpoj si Ize jednoduse vyrobit doma (1 | vody, % cajové IZicky
soli, vymackat 1 grapefruit (draslik), 1 polévkova lZice cukru/medu.

* V pfipadé preferenci mineralek — vhodné béhem tréninku — Korunni, Matonni, Ondrasovka -
ovSem pozor ve verzi neperlivé.



Rozdéleni jidel béhem dne

Jidelnicek sportujiciho ditéte (dodrZzujeme zakladni schéma - v praxi to znamena3, Ze dité by nemélo
byt bez jidla vice nez 2,5h)

- Snidané

- Dopoledni svacina
- Obéd

- Odpoledni svacina
- Vedlefe

- 2.Vecefe

Snidané (do 1 h po probuzeni, 2 hodiny pfed tréninkem pfipadné zavody)
* Voda s citronem a medem, fedény dzZus, ¢aj s medem.
¢ Ovesna kase s jablkem, bily jogurt, tvaroh, seminka
e Celozrnné tousty, syr, Sunka, salat, ovoce
+  Zitny chléb, tvarohova pomazanka, zelenina
*  Vlocky, bily jogurt, med, ovoce
*  Palacinky, burakové maslo
* Vejce, celozrnné pecivo, zelenina

e Kdyz dité neni zvyklé snidat, zadinejte s malym mnozstvim jidla a postupné navysujte (napr .
% bananu, jogurtové mléko) — mozek celou noc pracuje, probihaji bouflivé reparacni procesy,
funguje imunitni systém, vSe se opravuje a buduje svalova tkan — odpocinek a kvalitni spanek
je zcela zdsadni, po probuzeni je tedy nutné opét dodat energii.

Svacina
¢ Pecivo (nejlépe celozrnné), tvaroh, Zervé, ovoce, ofechy
«  Zitny chléb, syr, zelenina
e Domdci buchta (ovoce, ofechy), jogurt
e Studeny téstovinovy salat, dribeZi maso, zelenina, ovoce
e Tortilla, dribezi maso, zelenina, ovoce

¢ Celozrnné pecivo, vajecna omeleta, zelenina



Svacina

Nejcastéji Skolni jidelna

Idedlné cca 3 h pred tréninkem , aby télo mélo dostatek ¢asu obéd stravit.
Idedlné vybirat brambory, ryZi, téstoviny, bulgur.

Méné smaZena jidla a sladka jidla

Vidy kombinace maso, pfiloha, zelenina, kvalitni tuk — nutno opravdu snist vSechny slozky.

Odpoledni svacina

Cca 1-2 h pred tréninkem

Lehce stravitelnd — spiSe s vétsim podilem sacharid(i — musli ty¢inka, banan + viocky
s jogurtem, chléb + maslo + med, Sunka, syr, je mozné i susenky (Cist etikety), tycinka, kousek
cokolady.

Cca 30 min. pred tréninkem — zahajit pitny rezim.

Ne pred tréninkem — potraviny obsahujici prazdné kalorie — tavené syry, ztuzené tucné syry,
mrazené smetanové zmrzliny, chipsy, uzeniny, zahusténé omacky, sladké pecivo — moznost
nevolnosti a pIného Zaludku.

Vecere

Hlavné po tréninku a zatézi — dllezita! — regenerace, energie, obnova



* Do 1-1,5h po tréninku (pfipadné do 30 min. doplnit sacharidy cca 0,5 g/kg télesné vahy)

*  Dobra volba ihned po tréninku — zakysany mléc¢ny vyrobek (jogurtovy ndpoj) — s vysokym
obsahem bakterialnich kultur — posileni imunity.

Vecere

Co délat po tréninku

* Potreba zavodnéni organismu (voda plni funkci transportniho média — pfivadi Ziviny a
odvadi skodlivé latky vzniklé pfi metabolismul).
* Jedna porce ovoce do 30 min. po tréninku — vhodné a rychle doplni glykogenové zasoby.

vevs

napoj (lehce stravitelné — energie i stavebni latky)

* Do 1-1,5 h kvalitni nejlépe doma upravena vecere — bilkovina(maso), sacharid (pfiloha),
zelenina, kvalitni tuk.

e Zanedbdni stravy po tréninku zpGsobuje zhorseni regenerace — do cca 1,5 h jsou svaly
dostatecné prokrveny a pripraveny na doplnéni svalového glykogenu a bilkovin pro
regeneraci a opravu.

* Vecere ovliviiuje sportovni vykon na druhy den, pokud ma plavec na druhy dalsi fyzickou
zatéz (pripadné zavod), je tfeba navysit sacharidovou ptilohu na vedefi

* Pro dobrou regeneraci dileZity spanek — pres noc probihaji bourlivé regeneracni a opravné
procesy, v noci funguje imunitni systém, buduji se svaly...



Zavodni den

Strava bohatsi na sacharidy, méné na tuky a bilkoviny
Potraviny, které plavec dobfe toleruje
2 — 4h pred vlastnim zavodem

Vhodné tousty (mozno i bilé pecivo) s dzemem, medem, chléb, jogurty,musli, ovoce, ovocné
Stavy (pozor na drazdéni zZaludku a strev)

Dulezita je hydratace! — cca 15 min. pfed vykonem — 150 — 200 ml oslazené vody,
hypotonického ndpoje, piti v pravidelnych intervalech a malych davkach, kontrola — svétla,
vodnatd moc¢

Jidlo v prlibéhu dne v malych davkach a Castéji, lehce stravitelna jidla, obéd (maso, ptiloha) —
cca 2 — 3 pred odpolednim programem, neni nutna zelenina pro nadymani a mozné Zaludecni
¢i stfevni potize.

Po zavodech — nutno doplnit dostatecné mnoZstvi bilkovin, sacharidd i tuk(, opét ccado 1 —
1,5 h po skonceni — poté dostatecna regenerace cca 24 — 48 h pro doplnéni glykogenovych
zasob a opravu vSech tkani. Dalsi den regeneracni — doplnit veskeré Ziviny — pfiprava na
tréninkovy tyden.

RozlozZeni jidel

Cca 7 h snidané
8 — 9 h rozplavani — dostatek tekutin, bez jidla

Zavodni dopoledne (kousky ovoce, tycinka, kousek kvalitni ¢okolady, susené ovoce) napt. po
1 az 2 disciplinach.

Obéd —idealné min. 2 h pred odpolednim programem — dusena zelenina s ryZi a trochou
syru, téstovinovy salat — neni vhodna syrova zelenina a pfilis vlakniny.

Zavodni odpoledne — opét jako dopoledne.

Po ukonéeni — vhodny zakysany mlécny vyrobek, banan (vétsi — 2 banany), idealné do 1,5 -2
h plnohodnotna vecere (bilkoviny, tuky, sacharidy) + zelenina



Co muze v jidelnicku plavcti chybét

Tucné salamy, pastiky, tavené syry, ptremira bilého peciva (pozor pfi zdvodech je vhodné)
Parek v rohliku, uzeniny

Hranolky

Smazena jidla

Rohlik s pastikou

Koblihy, pInéné susenky, donuts

Vétsina oplatek — nevhodné tuky

Slazené napoje umélymi sladidly

Zaveér a doporuceni

Optimalni vyZiva a spravna regenerace!!l je pro sportujici dité zaklad — kvalitni spanek

KdyZ nedostacuje: nezlepsuje se vykonnost, Gnava, ¢asta nemocnost, u mladsich déti mlze
dojit k porucham hormonalnim i porucham ristu

Pti hrubych chybach: chybi-li jedna slozka vyZivy, mGze dojit k porucham ristu, porucham
imunity, komplikovanym zlomenindm apod

DuleZité je byt pripraven a planovat dopredu

Spravné kazdodenné doplnit zakladni makrozZiviny (B,S,T) a mikroZiviny (vit., mineraly a
stopové prvky)

Pitny rezim v prabéhu celého dne - !pfed tréninkem dostatecna hydratace a v pribéhu
tréninku dostatecné doplfiovat vhodné tekutiny

Naucit se spravné pokryt energetické naroky (tréninkovy den, regenerace)

Kriticky vék — bouflivy télesny vyvoj — narist téla, kdyZ se podceni vyZiva, dité podtrhneme.
DaleZité je uvédomit si, Ze dité ma mentalni vyvoj (3kola + DU), je fyzicky mnohem aktivnéjsi
nez dospély ¢lovék, pak sportuje (objem nékdy velky — 2 — 3h denné), roste a vyviji se. Pfi
prepoctu na kg hmotnosti ma dité vétsi energetickou potfebu nez primérny dospély ¢lovék.

Spravné kazdodenné doplnit zakladni makrozZiviny (B,S,T) a mikroZiviny (vit., mineraly a
stopové prvky)

DuleZité je byt pripraven, planovat dopfedu (min. na druhy den)



