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Sportovni vyziva

* strategie pred, béhem a po zavodu
e stravovani behem tréninku
e potravinové doplnky




Obnova sil

vyziva a spanek = nejucinnéjsi regenerace
regenerace —» fyzicka i psychicka odolnost
spanek - hormony, rychlé rozhodovani

Talent ani trénink se nedaji nahradit, ale o vitézi
ve sportu rozhoduje, jak rychle dokaze
sportovec zmobilizovat sily mezi jednotlivymi
vykony.



Dosazeni cile

nejlepsi z nejlepsich maji vzdy jasny plan

Zahrnuje:
trénink,
utkani,
regenerace,
volny cas,
skola,....




Do jaké miry ovlivhuje vyziva zdravi
a vykonnost sportovce?
* Uraz = nejCastejsi duvod ukonceni kariéry
* nemoc = urcita doba bez tréninku

* vyznam vyzivy casteéji podcenuji sportovci
kolektivnich sportu




Role trenéra ve vyziveé sportovcu

e Jakym zpusobem muze trenér ovlivnit
stravovaci zvyklosti svych svérencu?



Role trenéra ve vyziveé sportovcu

Porozuméjte potrebam svych svérencu
a budujte u nich prospésné navyky.

e Pozitivni pristup
* Vnitrni presvedceni o vyznamu vyzivy

e \/zor
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Role trenéra ve vyziveé sportovcu

pravidelné sledovani télesného ristu a télesného slozeni (rustové
krivky, metodou bio- impedancni analyzy lidského téla, kaliper),

doporuceni zdravotnich prohlidek, spoluprace s dalSimi odborniky,

zajisteni stravovaciho a pitného rezimu ve stravovacich zarizenich,
na cestach (zapas, soustfedéni), béhem tréninku,

vytvoreni vhodnych podminek (jidlo pfi sledovani TV a mobilu, ve
stavu nervozity, neustalé pojidani),

vzdélavani svérencl a jejich rodicl v oblasti vyzZivy (prednasky,
nasténky, opakovani zasad) — dualezité je, Ze informace viibec
probihaji!!!

vcasné odhaleni rizikoveho chovani z pohledu vyzivy

(moderni diety, strach z jidla, poruchy prijmu potravy, naduzivani
potravinovych doplnku)

a viditelnych skutecnosti odrazejici mozné chyby ve stravovani .



RuUstové grafy — hodnoceni télesnych
parametru détskych sportovcu

Rustové tabulky

VYSKA o
VYSKA crr



Rozbor jidelnicku

Prospektivneé - vedeni deniku Ci fotografovani
jidel
Retrospektivné - anamnéza stravovani

Dotazy na jednotlivé skupiny potravin



Slabé stranky (nejen) u basketbalu

,Jidlo mé zdrzuje od prace, tréninku. Nemam
cas.”

fast-foodové jidlo
nedostatek vitaminu D

motivace sladkostmi (podpora vnejsi
motivace)

nadmira sladkosti a sladkého piti
chybi praxe — priprava pokrmu, vareni



Doporuceni sportovnich dietologu

Daniel Davey, dietolog tymu Leinster Rugby,
Irsko:

,Zapojuji sportovce do procesu pripravy
pokrmu, nicméné takova Cinnost musi byt v
prvé rade zabavna.”

,Dulezity je pozitivni pristup a svérencim
neustale opakovat informace.”

V klubu pouzivame nasténky, aby hraci méli
informace stale na ocich.”



Doporuceni sportovnich dietologu

Rodrigo Abreu, dietolog z portugalske fotbaloveé
federace:

Vzdy si promyslet vice verzi stravovaciho planu
pro pripad zmén jako je napriklad zpozdény
dopravni prostredek, posunuty zapas, zavrena
restaurace, ...“



Doporuceni sportovnich dietologu

Christian Bosse, Nizozemsky olympijsky vybor:

,Co se tyka vyzivy, snazime se u mladych
sportovcu vybudovat navyky a predevsim
détem davat jednoduché navody.”



Znamky dietnich chyb

neprimeérena a ¢asta unava,

bledost ve tvari,

stav nehtu a vlasu,

casty hlad a chutg,

télesné parametry mimo doporucené normy,

Castéjsi vyskyt nemoci, zanétu, zranéni, Unavové
zlomeniny.

Dale:
poruchy menstruace,
nadymani, prujmy, zacpy.



Pozadavky na vyzivu

kvantitativni (energeticky prijem, doporucené
davky na makro a mikroziviny)

kvalitativni (skladba stravy)

respektovani rocniho obdobi a prostredi, ve
kterém sportovec provadi aktivitu

kultura a podminky ke stravovani



Metabolicka charakteristika vykonu

Typ zateze: intervalova se stridanim intenzity
zatizeni

Metabolické kryti: prevlada ATP-CP systém
a anaerobni glykolyza

Podil aerobniho a anaerobniho kryti béhem vykonu:

- ANAEROBNI

AERCEBNI




Energeticka potreba

* Mladsi skolni vék (6 — 10 let) — stejné vyzivové naroky
divek a chlapct. Energetické ndroky 335 kl/kg/den

e Starsi skolni vék (11 — 15 let) — puberta, prudka
akcelerace rustu spolecné s rozvojem sekundarnich
pohlavnich znakt a zrani reprodukénich funkci. Zména
télesnych proporci — zatéz na psychiku divek. Energicky
narok az 10 - 12 MJ/den

* Adolescence (15 — 18 let) — rustova rychlost klesda, u
chlapcu nejvyssi energeticka potreba spojend s rustem
svalové hmoty. Energeticky ndrok az 15 MJ/den



Energeticka potreba

* nizky energeticky prijem - ztrata svalové
hmoty, menstruacni poruchy, snizena kostni
denzita, zvysené riziko vyCerpani, urazu a
onemocnhéni

e chodit dlouhodobé pod hodnotu bazalniho

metabolismu je rizikové z hlediska
vyprovokovani "Setricich" mechanismu téla.



Energeticka potreba

* na druhou stranu stravovani zalozené pouze

na zakladeée kalorii je chybné. Dulezité je, kolik
energie muze organismu ziskat pri jeho
traveni. Zeleninové pokrmy jsou sice
nizkoenergeticke, ale ve finale z nich ziskame
spoustu energie.



Sacharidy
jednoduché sacharidy _

monosachari disacharidy (oligosacharidy)

dy
zastupci glukodza, maltdza sachardza laktoza isomaltuloza
fruktoza,
galaktdza
potravinové med, ovoce, sladovy cukr, fepny a mléko Sportovni
zdroje dzus obiloviny trtinovy cukr, potravinové
javorovy doplriky
sirup,
kokosovy
cukr
v tenkém glukodza, glukdza glukdza, glukodza, glukdza,
streveé se fruktdza, fruktdza galaktdza galaktdza
stépi galaktdza
mnozstvi 1 2 2 2 2

glukdézovych
jednotek



Sacharidy

m oligosacharidy Polysacharidy

zastupci Rafindza, stachyoza, Skroby, inulin
maltodextrin

potravinové zdroje Lusténiny, sportovni luSténiny, obiloviny,
potravinové doplnky brambory, zelenina, ovoce

v tenkém streve se stépi Glukodzové jednotky Glukdzové jednotky

mnozstvi glukdzovych 2-100 Vice nez 100

jednotek



teaspoons
of sugar

teaspoons
of sugar

* Press Release from WHO
on 4th March, 2015

teaspoons
of sugar

teaspoon
of sugar

teaspoons
of sugar

teaspoons|| teaspoon
of sugar of sugar
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Bilkoviny

e esencialni aminokyseliny (vétvené — valin,
leucin, isoleucin, dale fenylalanin, lysin,
methionin, threonin, tryptofan

e aminokyselinové skore (PER - protein
efficiency ratio )— urceni vyzivové hodnoty
bilkoviny, hodnota 100 udava nejkvalitnéjsi
protein, referencni potravina — vejce

* www.spocitejsikvalitu.cz



Obsah bilkovin v potravinach

Malé hrst ofecht 20 g 3,2 g bilkovin 100 g mental 3049

maso 100 g pramér 20-25¢g 2 PL strouhaného 12 g
parmazanu

Lusténiny 100 g 8¢ 50 g Balkansky syr 69

Tofu, tempeh 15¢ 100 g brokolice 3,39

Vysokoprocentni Sunka 1 2g 100 g Cerstvy hrasek 6,6 g

platek (10 g)

Baleni tofu 159 100 g bilé zeli 4,3

vejce 6,39 100 g ryba prameér 17-25¢

Vajecny bilek 49 Sardinky baleni 90 g 229

2 dcl kefiru 79 White Protein od 24,69

MyProtein 30 g
125 g tvarohu (polovina 119 Jogurt pramér 150 g 849

vanicky)



Tuky

smeés triacylglyceroly (MK) uskladnéné v adipocytech

esencialni MK jsou kyselina linolova (n-6) a kyselina a-
linolenova (n-3). Z nich se v téle vytvareni kyseliny
arachidonova (n-6), eikosapentaenova EPA (n-3) a
dokosahexaenova DHA (n-3), pfi omezeném prijmu
jejich prekurzoru ve stravé se stavaji rovnéz
esencialnimi

nasycené x nenasycené (dle dvojné vazby)

rodina n-3: Inény, pupalkovy a sdjovy olej, rybi olej a
kapsle

MCT tuky
Trans-MK



Rizikovy nedostatek cennych latek

zimni obdobi — vit. D, vit. skupiny B, vit. C
vit. E

jod

vapnik

draslik a sodik

Vv/

horcik
selen
zelezo
zinek

/(" Foods to Reduce Stress

Wil

Asparagus

Nuts & Seeds



Zelenina

* Vyhody a nevyhody:
syrova zelenina
tepelné upravena
kvasena

* Antinutricni latky: kyselina fytova, kyselina
Stavelovd



Rizikovy vitamin D

Kolik €asu musim stravit na slunci pro vytvoreni
dostatecného mnozstvi vitaminu D?

Jak je vitamin D prospésny sportovcum?
Zvysuje vitamin D vykonnost?

Jak zjistim nedostatek vitaminu D?

Jak doplnit nedostatek vitamin D?



Vitamin D

Dr. Tom Hill, Newcastle University:

* v meésicich bez slunce by denni davka vitaminu
D meéla dosahnout 50 pg u dospélého cloveka,
tato davka pochazi ze vSech ustnich zdroju
vitaminu D vcetneé potravin

* bezpecna horni uroven 100 pg

* forma D3 je vyhodnéjsi nez forma D2



Ovoce a zelenina

the

celes Rainbow




Fytochemikalie

m fytochemikalie plodiny

Cervena Lykopen Rajcata, Cerveny a rliZovy
grapefruit, vodni meloun

Cervens, Antokyany Jablka, ostruziny, Svestky,
modrd a hroznové vino, tresné,
purpurova brusinky, borutvky, ...
Oranzova Alfa a beta karoteny Merunky, dyné, bataty,...
Zlutd a Limonoidy Zluty grapefruit, nektarinky,
oranzova pomerance, citrony, ...

Zlutd a zelend Lutein a zeaxantin Avokado, zeli, okurka, ...
Zelena Indoly, sulforafan a isothiokyanaty  Brokolice, kvétak, kapusta, ...

Bil4 Alicin a kvercentin Cesnek, cibule, $alotka



Stravovani behem tréninkového tydne
obecna doporuceni

* respektovat rocni obdobi
* dostatek ovoce a zeleniny
e pravidelnost

e pocet porci

e preference chuti

e kultura stravovani

a pozornost u jidla




Obecné doporuceni

planovat

varit a chystat si jidla

technologicky co nejméné upravené

prirodni vitaminy a mineraly

zaradit protizanétlivé potraviny - omega-3
vyradit prozanétlivé potraviny — nadmira cukru
vyhnout se extrémum



Dulezité
e jidlo MUSI byt pot&senim
e sportovec nema byt asketa, jen by mél védet,
kdy si mUze dovolit zhresit ©




JARO

* na jare plati zasada ,,co vyroste ze zemé,
konzumujeme syrove®,

* méne peceme, vice varime ve vode, dusime a
naparujeme,

* konzumujeme predevsim prvni jarni zeleninu
(cibulka, cibule, redkvicky, salaty, brokolice,
kedlubna, zeli, pazitka, mladé listy pampelisek,
medvedi Cesnek, listy kopriv),
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LETO

vyloucime pokrmy, které zahrivaji zevnitf a naopak zaradime
ty potraviny, které ochlazuiji,

v jidelnicku zasadné zvysime podil zeleniny. Vétsi Cast zeleniny
konzumujeme v syrovém stavu, tepelné upravujeme zeleninu
jen kratce,

uzivame si ovoce, pripravujeme smoothie,

snizime podil zivocisné stravy a zivociSnych tuku, jime méné
masa a naopak vice lusténin,
z obilovin je nejvhodnéjsi ryze. Pohanku v |été nekonzumujte

pro silny zahrivaci efekt. DalsSi vhodna priloha - kukuficna kase
zvana polenta ¢i uvareny klas kukufice.



PODZIM

zvysime podil teplé stravy, nas organismus krasnée zahreje
varené obili,

snizime podil syrové zeleniny a ¢astecné ji nahradte tepelné
upravenou,
v chladnych dnech jiz omezujte konzumaci fresh dzusu

predevsSim z pomerancl, mlééné vyrobky nekonzumujeme
rovnou z lednice,

stale neopomijime lusténiny - namaceni a varenim v nové
vodé a pridani bylinek jako je kmin, oregano, bobkovy list,
fenykl, anyz, eliminuje se jednak nadymaci efekt, jednak
antinutricni latky,
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maso by se vam melo na talifi objevit Castéji nez v léte,
vhodné zaradit houby , dale ryby.



ZIMA

tepla strava prevazuje ,predevsim varené obili, preferujeme ryzi,
pohanku, bulgur, polentu, teplym jidlem muzete zacit uz od
snidané,

denné zarazujeme polévky,

pri vareni prodluzujeme dobu varu, muze byt i dlouhé peceni Ci
vareni, obcas lze i smazené,

jime vice masa — stridat druhy,
ryby,
denné by se na talifi méla objevit i kvasena zelenina,

ovoce muzeme konzumovat rovnéz tepelné upravené, nékdo muze
Spatné snaset syrova jablka (susena vhodna),

dale z cizokrajnych predevsim datle, klementinky, fiky,
mlécné vyrobky nekonzumujeme rovnou z lednice.




Predzavodni stravovani

Vykon snizuje:

nedostatecné zasoby glykogenu v aktivnich
svalech

hypoglykémie

dalSi mechanismy centralni unavy (dehydratace,
hyponatrémie — nizka koncentrace sodného iontu
v krvi, dale prehrati, zazivaci potize)

noveé stravovaci postupy vyzkouset nejdrive v
tréninku

prujem stresového puvodu — dehydratace



Predzavodni stravovani

e zacind min uz 24 hod pred (den volna nebo lehky
trénink) — zaradit jednodenni vysokosacharidovou

stravu, jiny slovy % talire by mél by
dojit k malému navyseni télesné va

t sacharid (muze
ny vzristem podild

télesné vody, ale pripadné narulst jen nepatrny. Nemél

by mit negativni vliv na zhorseni po

hyblivosti. Navic

béhem prvniho zapasu se velice ryc

nle vaha diky ztraté

potu vraci na puvodni hodnotu. Naopak urcité
,natazeni” vody do téla v podminkach horkého

prostredi muze byt pozitivni).

sacharidu

popripade alespon vecere pred turnajem na bazi



Predzavodni stravovani

sacharidova superkompenzacni dieta (4 dny
vysokosacharidové jidlo), nutné prizpusobit
tréninkovou zatéz

prijem sacharidl (S) 8 g /kg hmotnosti/den

pocitano bez tréninku (den volna), pokud lehky
trénink, pridat iontovy napoj a sacharid (ovoce,
coko, sportovni gel, tyCinka) béhem a po tréninku

15 min pred zapasem - ,,odsroubovani palivové
nadrze” (S: 10 - 20 g) V dobée 60 az 45 min pred
zapasem dodat BCAA

kofein, guarana nebo zeleny caj



Priklad jednodenni
vysokosacharidoveé stravy

Snidané:

kefir slazeny

obilna kase s maslem nebo kokosovym tukem a mandlovym mlékem , med, karob, ofechy, ovocny fresh
dZus

Dopoledni svacina:

miska ovoce, pecivo s maslem, platky kurete, platky avokada, salatové listy, rajce

Obéd:

rizoto s masem Ci lusténinou, Cerstva zelenina mix, dyrnovy olej

sladky dezert (lehky ¢okollddovy) krém nebo miska ovoce mix nebo ovocné smoothies (30 min po jidle)

Odpoledni svacina:

ovocny fresh dZzusu nebo 500 ml ovocno-zeleninového fresh

kolacek s tvarohem a bortivkami nebo mékem a Svestkami

2. odpoledni svacina:

proteinovy ndpoj napft. s ovocem, priklad:

200g jahod, 400 ml mandlového mléka, 2 odm. proteinového prasku nebo syrovatky, trtinovy cukr,

vysokoprocentni ¢okolada

Vecere:

Miso polévka nebo zeleninova

Restovana zelenina s ryzovymi nudlemi, lehce stravitelné maso nebo ryba, maly prilohovy salatek



Postupy behem vykonu

Trénink déle nez 45 (60) min, nutricni timing:

* doplnujeme CHO, tekutiny a ionty, které nahradi ztratu
potem, doplfiovat sacharidy z co nejvice ruznych zdrojl
u vykonud nad 2 hod

 Sv mnozstvi:15— 30 g/hod (dlouhé zadpasy, extrém az
60 g) — studie dokazuiji, ze zabranuje zménam v
imunitnim systému

e zajimavosti je, ze jen proplachnuti ust sacharidovym
napojem bez faktického polknuti vede ke zvyseni
vykonnosti (stimuluje CNS)

* napoj hypotonicky x isotonicky

e Kofein, guarana, zeleny ¢aj nebo Maté




Regenerace po vykonu

obnoveni jaterniho a svalového glykogenu a doplnit ztraty vody

nutricni timing: do 15 min jednoduchy sacharid s vysokym Gl v
mnozstvi v 1 g / kg vahy (plus BCAA — mohou mit vyznam, idedlné
smeées CHO a B, protoze vychytavani AK stimuluje inzulin)- pozdé;jsi
podani - faze rychlé resyntézy glykogenu promeskana, dale do 2 hod
mit hlavni jidlo

zastaveni oxidacniho plisobeni — role tzv. antioxidantd a lipidQ
bohaté na n-3

antioxidanty: vitaminy — napr. C, E, B3 (niacin), mineraly - selen,
zinek, rostlinna barviva napr. betakaroten (provitamin A),

lykopen (spolu s betakarotenem razen mezi karotenoidy), enzymy -
koenzym Q10, ...

antioxidacni potraviny — hrebicek, susené Sipky, mata,
vysokoprocentni ¢okolada, svestky, zeleny Caj (ne u déti), zazvor,
borlvky, cerny rybiz, éervena repa, ...



Obsah sacharidu v potravinach

maly kopecekryze
vafené

krajic psenicnheho chleba

krajic kvaskovy chleba
zitny

banan

1 PL medu

1 PL javorového sirup

100 g testovin varene

jablko

1 PL marmelady
jahodova

rohlik

bageta svétla

bageta celozrnna

100 g sladka brambora
syrova

100 g brambory syrové

100 g tabulka ¢okolada
Milka

100 g hroznové vino

99

409
20g



Pitny rezim

vyvarovat se velkého jednorazového prijmu, pit po mensich davkach
u déti Castéji snizeny prah zizné, signal zizné potlaci i trénink
(chronicka dehydratace)

tekutiny lze doplnovat i ovocem a zeleninou (vice jak 90% vody)

signal zizné ukazuje uz na 1 % ztraty télesné hmotnosti — u sport.
vykonu nezadouci

napoj chlazeny, ne ledovy! (ztrata tepla a tim padem energ. zasob)

stridat chute, aby se neomrzelo, jinak sportovec vypije méneg, nez je
potreba

sladkym napojem zhorsim dehydrataci!!!
kontrola pitného rezimu
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Pitny rezim

Pred vykonem:
Dostatecné zavodnéni predem
1 hod pred vykonem — Cista voda

Béhem vykonu:
iontovy ndpoj (rdzné koncentrace)
mineralni vody bez bublinek

Po vykonu:
prepijet se
iontovy napoj, mineralky stredné a vysokomineralizované, dzus

alkohol ve vétSim mnozstvi prokazatelné zhorsuje regeneraci
organismu



Specifické diety u sportovcu

bez lepku

bez kaseinu a laktozy
nizkosacharidové stravovani, ketodiety
metabolické programovani

The Gluten protein is mainly found in the
endosperm of grain Kernel (seed)



Multivitaminové a multimineraloveé
doplnky

* Je vhodné Ci dokonce nezbytné nutné uzivat ?




Prirodni a syntetické formy zivin

vzdy je lepSi pestra strava s prirozenym obsahem Zivin. V jidle jsou
ziviny doprovazeny dalSimi slozkami, které mohou zlepsit
vstfebavani nebo podpofrit preménu plvodni molekuly na déinnéjsi
formu

mineraly jako prvky se vstfebavaji ve formé organickych soli (citrat,
glukonat, laktat, ...), u synteticky vyrobenych minerall je pro
nejlepsi vstrebatelnost a vyuzitelnost podavat ho vazany na
organickou latku (napf. aminokyselinu)

vstrebavani zalezi i na dobé podavani — napr. vapnik vecerni hodiny
mineralovy antagonismus - jednotlivé mineraly si mohou branit ve
vzajemném vstrebavani (napr. vapnik a zelezo)

odlisné legislativni poZzadavky u volné prodejnych |éCivych pripravkl
a potravinovych doplnku!



Biologicka vyuzitelnost

vitamin E - smés raznych tokoferolt a tokotrienoldl, nejvyssi
biologickou aktivitu ma a-tokoferol (prirodni vit. E)

vitamin C - prirodni i synteticka forma jsou stejné molekuly, pfirodni
vit. C doprovazi dalsi latky zvysujici vstrebatelnost a vyuzitelnost
(napf. flavonoidy - resveratrol z bobuli ¢ervenych hroznu)

vit. A - nejucCinnéjsi formou vitaminu A je all-trans—retinol,
vyskytujici se pouze v Zivocisnych potravinach (jatra, rybi tuk).
Karotenoidy, které pochazeji prevazné z rostlinnych materiald,
predstavuji az 50 % prijmu potravniho vitaminu A. Maji vsak nizsi
aktivitu nez retinol. Nejvyznamnejsim pro-vitaminem vitaminu A je
B-karoten, ktery po rozstépeni ve strevni sliznici poskytuje 2
molekuly vitaminu A. Protoze ucinnost premeény klesa s davkou

prekurzoru, tak ani pri vysokém prijmu B-karotenu nehrozi otrava
vitaminem A.



Superpotraviny

definice neni jednoznacné dana, vyznamny obsah cennych latek
casto pochazi z oblasti mimo Evropu
avokado (omega-3)

karob (rohovnik obecny, svatojansky chléb, horcik, vapnik, zelezo,
fosfor, nikl, vitaminy A, B, a D, vlaknina a aminokyseliny)

neprazené kakaové boby - horcik

Aloe Vera — proti zanétu, posiluje imunitu

Inéna a chia seminka — omega-3 MK, obecné seminka a orechy
lesni ovoce, z tropickych druhy ovoce (lucuma, camu, acai berry)
guarana

Zensen

maca (prasek z korene prastaré byliny pouzivané v tradicnim
|éCitelstvi indianu)



DEKUJI MOC ZA POZORNOST!

Mgr. Zuzana Pavelkova Safarova

safarova.zuzana@seznam.cz
+420 724 139 048

WWW.zuzanasafarova.cz
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