STRAVOVANI A VYZIVA MLADEZE
VYZNAM JIDLA A TEKUTIN
PRO VYKONNOSTNI SCHOPNOSTI



JAK SLOZIT JIDLO PO TRENINKU NEBO ZAPASE
A ZAPAS | INTENZIVNI TRENINK r STREDNE INTENZIVNI TRENINK & REGENERAGNI TRENINK
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SACHARIDY PROTEINY OVOCE A ZELENINA



TESTOVINY, RYZE

BRAMBORY,
BATATY

PECIVO, CHLEB

MUSLI, OBILOVINY
A OBILNE VYROBKY
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CO KAM PATRI?

DRUBEZ, RYBY

HOVEZI,
VEPROVE, KRALIK

VEJCE, MLECNE
PRODUKTY

LUSTENINY, SOJA

VARENA
NEBO SYROVA
ZELENINA

SALATY

CERSTVE NEBO
MRAZENE OVOCE



A LZiCE MEDU

"‘ ~=3
SKLENICE
DZUsSU



TIPY NA SNIDANI

VETSI PORGE (500 KCAL)

miska ovesnych . : . e .
alif miska klasickych ) palaginka
Ix  vioZek (prokté teplou R e x ; . 2x  michané vajitko 2x
Jou pro zvis&n&nl) s ofechy a rozinkami snidafovych ceredlif (paldova mouka)
ar . , polévkovd |Zzice
1x netuény jogurt x petuény ochuceny 1x hrni¢ek netuéného 2x platek Sunky Ix  sirupu/marmelsdy/
(feckého plivodu) Jjogurt/tvaroh miéka (nad 90% masa) medu
hrsti ovoce - -
polévkova |Zice . . Eajova IZitka
2x rozinek Va (borﬁvkly/banén/ 1x  stfedné velky bandn 1x celozmny toast 1x aratidového mésla
maliny/jablko ...)
%2  hrstiofechd %2 hrstiofechd 1x vafené vejce 2x i syra 1ks e
30% susiny ovoce
polévkova |Zice 120 ml
1x medu/javorového - ovocného dZusu 1x celozrnny toast 240 ml ovocného dZusu 1x  nizkotuény jogurt
sirupu pro doslazeni 150ml

240 ml ovocného dZusu

240 ml &ajova IZicka mésla




TIPY NA SVAGINU

1-2 HODINY PRED ZAPASEM

-2Ks

toastového chleba

1-2

polévkové IZice
aradidového masla
+dZem

2KS

I x toastového celozrnného
miska ceredlil s nizkym chleba
obsahem vlakniny
(napf.: kukufigné/ryZové
lupinky) + med I
2 sétek ochucené ovesné
platky Sunky kaSe + 1 ks ovoce
nad 90 % masa bez slupky
hrni€ku teplého
nizkotuéného miéka
na promichdni vio&ek 2
plétky syru

30 % v susiné

sportovni ty&inka
+ 240 ml sportovniho
sacharidového drinku



~ MAKROZIVINY
POTREBNE V LEDNIM HOKE! | DEN

SACHARIDY PROTEINY LIPIDY (TUKY)
DOROVNANI
8-10G/KG DO KONECNEHO PRIJMU
60-65 % 1,4-1,7 G/KG el
CELKOVEHO PRIJMU o y
V KCAL (CCA 20-35 % CELKOVYCH

KCAL)




VHODNE A NEVHODNE ZIVOGISNE PROTEINY PRO LEPSI REGENERACI

VELMI VHODNE TUKY

VELMI VHODNE TUKY VHODNE TUKY NEVHODNE TUKY
VELMI LIBOVE MASO LIBOVE MASO STREDNE TUGNE MASO TUCNE MASO
Kufeci a kriti bez kiZe Hovézi petend Kvalitni hovézi bez tuku Vepfova Zebra
ZviéFina Steak (biftek, kotleta, svitkové Fezy) Sekan4 (kvalitni maso) Mleté vepfové
Skeble Steak z rofténce Hovézi konzerva Vepiovy parek
Krab Svitkovd Mleté hovézi Saldmy
Krevety Mleté hovézi medailonky Vepfovd panenka Klobasy
Sardinky Roiténec Vepfové kotleta Bufty
Humr Jehnd&ei Mleté jehné&i Hot dogy
Tuiidk (Eerstvy/konzerva ve vl. 5tavé) Kufe a krita Teleci kotleta SmatZen4 jidla
Losos Kachna a baZant bez kiZe Kufe s kiZi Tu&né syry nad 45 %
Pstruh Ustfice Mleté kufeci a krati Niva
Halibut Cerstvy losos PeZené kufe s kiZi Cedar
Treska Sardinky (vl. $t&va) Pelend ryba Gorgonzola
Platys Tufdk (v oleji) Vejce Brie
Vaje&né bilky (ze 2 vajec) Krélik Syry 30 % Ementél
netuén?%r:lil‘::g::gy%éottage Kz s

Feta, mozzarella, ricotta

VHODNE ROSTLINE PROTEINY PRO LEPSI REGENERACI

Fazole, hrach, oka aj.

Quinoia

Tempeh

Tofu

Séja

Y /




PODIL SACHARIDU VE VYBRANYCH POTRAVINACH

T e e

POTRAVINA VELIKOST  GRAMAZ POTRAVINA VELIKOST  GRAMAZ POTRAVINA VELIKOST  GRAMAZ POTRAVINA VELIKOST  GRAMAZ
Masli (nezapékand) Ve misky 18 Muffin Ths 25 Jablko Tks 20 3’::;‘:;;‘7“”"“ 1 dévia 68
Ceredlie Cheerios 1 miska 20 Livance 2ks 30 Pomerané Tks 20 Mléko 240 ml 12
Masli Mixit s ovocem 1 miska 57 Palacinky ze Spaldy Tks 40 Banén Tks 23 Pivo 120 1 plechovka 21
Cornflakes 1 miska 24 Celozrnny muffin Tks Hruika Tks 25 Pivo 100 1 plechovka 10
Ovesné kade 1 miska-vafend 30 Bagel 1209 60 Hroznové vino 100g 17 Ovoceny dius 240 ml 30
Obilné politarky 1 miska 40 Rozinky 459 34 Cola 1 plechovka 55

POTRAVINA VELIKOST  GRAMAZ POTRAVINA VELIKOST  GRAMAZ POTRAVINA VELIKOST  GRAMAZ POTRAVINA VELIKOST  GRAMAZ
Cuketa Vi misky 4 Sushi (Lidl) Gks 45 Jasminové ryZe 100g 25 Cokoladové cookies Thks 10
Brokolice 1 miska 10 Polévky (Rohlikcz) 300 ml n Basmati ryle 100g 80 Sudenky Oreo Tks 8
Fazole Vi misky 5 Pizza (zamraZend) Tks 45 l&‘;:?‘ e 100g 74 Javorovy sirup 1 polévk. |Zice 15
Mrkev Tks 7 Fazolové burrito Tks 50 Batéty 100g 37 ZmrZina/Nanuk 1 40
Hrédek V4 misky 10 Chili Noc carne 1009 15 Brambory 100g 25 Haribo medvidci 1 baleni 154
Kukufice Va misky 18 r;!:d"; R 1 baleni 53 Téstoviny Adriana 100g 30 Kinder éokolada S0g 27
Rajéata 1ks (100 g) 4 Spagety 100g 25




TEKUTINA

Schopnost fyzické prace a koncentrace snizuje ztrata nebo ubytek
tekutiny v téle(poceni).

Dobre trénovani lidé zvladaji zpravidla ztratu tekutin |épe nez netrénovani, ale individualni rozdily jsou
velmi velké. Abychom zjistili, jak hodné potrebujete pit, je tfeba se zvazit pred i po tréninku nebo
zapase.Rozdil vahy ukaze mnozstvi ztraty tekutiny a také spotrebu ze zasob glykogenu.Jinym signalem
nedostatku tekutiny v téle je, Ze mate tmavou moc, pri dostateCcném mnozstvi tekutiny v téle je moc
svétla.V pribéhu tvrdého tréninku neni neobvyklé, Ze ztratite mnozstvi tekutiny odpovidajici 1-2% télesné
hmotnosti. Pracovni vykon tim mdze klesnout az k

75-80% normalni kapacity.

Ztratu tekutiny doplnime zpravidla pitim bézné vody. Jestlize trénujete nebo hrajete delsi dobu nez 60
min., dd vdm sportovni ndpoj nejenom tekutinu, ale i pfisun energie a mineralnich prvkd.Vhodna teplota
tekutiny je 15°C. Pijte méné a ¢asto. Minimalné 1,5 dl kazdou ¢tvrthodinu.Koncentrace cukru v napoji
musi byt kolem 5%. O néco nizsi v pfipadé tepla a pijete-li vice, a trochu vyssi, kdyzZ je zima a pijete méné.
Béhem tréninku v mladeznickém hokeji staci pit béZznou vodu, protoze tréninky a zapasy jsou kratké.
Zhruba od 15.roku véku hrace se doporucuje pit vhodné namichany sportovni ndpoj podle intenzity a
kvality tréninku ¢i zapasu. Pijte obycejnou vodu(ne sportovni ndapoj) posledni 2 hodiny pred tréninkem
nebo zapasem.Sladky sportovni ndpoj muize zpUsobit zvyseni obsahu inzulinu s rizikem pozdéjsiho ubytku
cukru v krvi.

Pozor na velké mnozstvi kavy a Caje!Napoje jsou povzbuzujici, ale obsahuji prvky, které zabranuji prijmu
Zeleza z jidla a maji mocopudny efekt.



ZAMERENI TRENINKU

TIMING PRIJATYCH ZIVIN

LEDNI HOKE)

pred tréninkem)

Néroény

Svacdina je potieba:

1-2 hod pfed: 200 kcal, z toho do 50

g sacharid(; bilkoviny a tuky, jsou-li
tolerovany 15-30 min pfed: 25 g sacharidi

Tésné pred: 15 g sacharidd

Pro 60-75 min aktivitu: 15-30 g sacharidd
Pro 90 min aktivitu: 30-45 g sacharidd

Naroény
30-60 g sacharidd na hodinu

PRED AKTIVITOU BEHEM AKTIVITY PO AKTIVITE
Lehky a stfedni zatéz Lehky Lehky
Svacina nenl potfeba, pokud se netrénuje Svacina nenl potfeba Svacina nenl potfeba
pfed snidani nebo neuplynuly od
posledniho jidla 3-4 hod (15 g sacharidd Stfedni z&téz Stfedni zatéz
tésné pred nebo 25 g sacharidd 15-30 min Svacina je potfeba: 0,7-1,0 g/kg sacharidli + 0,1-0,2 g/kg

bilkovin

Néroény
1,0-1,5 g/kg sacharidii + 0,1-0,2 g/kg
bilkovin.

Opakovat pfijem nebo mit do dvou hodin
po tréninku hlavni jidlo.




