VyzZiva sportovcu
ve florbale



Pro¢ dbat na to co jime?

» Spravny jidelnicek vede k optimdalnimu rustu a vyvoiji sportovce.

» Nespravné stravovdni vede k nadymani, projmum, zédcpé, bolesti hlavy,
viedum, ndrUstu télesné hmotnosti, alergii, intoleranci, ekzémy a celé
fadé dalsich zdravotnich problémum.

» NGS vykon ovlivni ze 70 % to co jime, 30 % je to co mdme natrénované.

» Vyziva a spdnek = nejucinngjsi regenerace.
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Energeticka hodnota
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Mladsi skolni vék (6 — 10 let): stejné vyzivové ndroky divek a chlapcU - cca
335 kJ/kg/den, 70 % dospelé muzske porce.

Starsi skolni vék (11. - 15. let): dochdzi k akceleraci rustu, cca 9 - 10 tis. kJ,
80 — 90 % dospélé muzske porce.

Adolescence (16. — 18. let): kolem 15. roku, kdy zacne dochdzet k vyrazné
akceleraci rustu (2 — 10 cm za rok), jsou energetické ndroky nejvyssi za
Zivot a trvaji do 18. roku zivota (u chlapcu az do 21. let), ke konci puberty
rustovd rychlost strmé klesd, cca 12 tis. kJ, 110 - 120 % dospélé muzské
porce.



Slozeni stravy sportovce

» Bilkoviny — stavebni kdmen kazdé bunky (rUst a vyvoj) zdroje: kvalitni
Maso, ryby, lusténiny, mlecné vyrobky atd.

» Sacharidy - zdroj energie (preména a fraveni potravin) zdroje: celozrnné
pecivo, ryze, brambory, ovoce a zeleninag, lusténiny.

» Tuky - zdsoba energie dulezité pro vitaminy rozpustné v tucich, pro
cinnost mozku, zdroj Omega 3 a é6 mastnych kyselin, zdroje: orechy,
seminka, olivovy, dynovy olej, tucné ryby, kvalitni mleécné vyrobky.
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Rizikovy nedostatek cennych latek

» Jod (stitnd Zldza, zdroj: Vincentka, morské ryby, sul).

» Vapnik (kosti, zuby, nervy, krevni srazlivost, zdroj: mlécné vyrobky zvidsté Ementdl a
Parmazan, madk, Cocka).

» Draslik a sodik (udrzovani osmotické rovnovahy a odstranovani odpadnich Iatek, zdroj:
iontovy ndpoj, minerdalky, ovoce a zelenina — bandany, brokolice, citrusy, orechy).

» Hoicik (role v metabolismu — uvolfiovani energie, u vykonu nad 2 hodiny doddavat,
svalové krecCe, soucast chlorofylu, zelenina a ovoce, fiky, mandle, nemlete obili).

» Selen (antioxidant, imunita, brokolice, Cesnek, orechy).

» Zelezo (hemové x nehemové, deficit zeleza zhorsuje vydrz kvdli omezené kapacité
kysliku, vstrebatelnost — vit. C, vit. rady B, vif. D, kvasena zelenina, ovoce a zeleninag,
zhorsSuje — Cerny Cqj, kava, smetanove a syrove omacky, maso, brokolice).

» LZinek (antioxidant, ztraty moci pii dlouhodobém tréninku, vajicka, maso zvlaste hovezi a
veprove, ryby, visne a fresne, dynova seminka).

» Omega-3 (protizanétlivé, rostlinné oleje).



Pitny rezim
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U déti vyssi potreba tekutin nez u dospélych, castéji snizeny prdah zizneg, signdl
zizné potlacii trénink (chronickd dehydratace).

Tekutiny Ize doplnovat i ovocem a zeleninou.

Signdl zizné ukazuje uz na 1 % ziraty telesné hmotnosti — u sportovniho vykonu
nezadouci.

Ndapoj chlazeny, ne ledovy! (zirata tepla, fim padem energ. zasob).

Stridat chuté, aby se neomrzelo, jinak sportovec vypije méené, nez je potreba.
Sladkym ndapojem zhorSim dehydrataci!!

PRED VYKONEM - dostatecné zavodnéni, hodinu pfed pouze vodu.

BEHEM VYKONU - védomé doplfiovat tekutiny (iontovy ndpoj, minerdini vody bez
bublinek.

PO VYKONU - prepijet se (iontovy ndpoj, minerdlky stredné a
vysokomineralizovane, dzus).



Sportovni doplinky

Plusy - dostupnost, snadnd priprava, stravitelnost.

Minusy - riziko kontaminace dopingovou ldtkou (efedrin, kodein, prohormony
anabolického steroidu nandrolonu), ale muUze se objevit i nadmira kofeinu,
miziva vstrebatelnost cennych latek.

» Sportovec je 100 % zodpovédny za Iatky ve svém téle.

» Peclivé uvazit, zda doplnék potrebuji a vedét, za jakym Ucelem ho
uzivdm, konzultace s frenérem, vyuzivat tymové produkty, dodrzovat
ddavkovani (sportovni napoje, gely, tyCinky, sacharidové ndpoje, Gainery,
omega-3, kofein — ne déti a mladi sportovci).

» Umeélé antioxidanty a nadmira proteinu - mohou byt rizikové.



Stravovani v den vykonu

» Posledni velké jidlo 3 — 4 hod - prfijem sacharidi a bilkovin véetné
BCAA.

» Nejist syrovou zeleninu, tepelné upravenad je v poradku.

» Hodinu pred vykonem nic nejist, ani nepit sladké ndpoje.

» Strategie ,odsroubovani palivové nadrze” - 10 - 15 min pred
vykonem - poddni malého mnozstvi jednoduchého sacharidu(S: 10
—20 g) V dobé 60 az 45 min pred zdpasem Ize podat BCAA.

» Kofein (r0zné formy vcetné guarany) a jeho rizika pouzivdni.

» Nutné dodrzovat pitny rezim (Spatny prijem tekutiny zpusobi prijem
nebo dehydrataci).



Postup béhem vykonu

» Doplnujeme sachridy, tekutiny a ionty, které nahradi ztratu potem.
» Sacharidy v mnozstvi:15 - 30 g/hod (dlouhé zapasy, extrém az 60 g).

» Zajimavosti je, ze jen proplachnuti Ust sacharidovym ndpojem bez
faktického polknuti vede ke zvyseni vykonnosti (stimuluje CNS).

» Kofein, guaranag, zeleny Caj nebo Maté
» Sportovni NApoj
» Hroznovy cukr, gely, bandn, susene ovoce



Po vykonu - regenerace

» Cilem je obnoveni jaterniho a svalového glykogenu a doplnéni ziraty
télesnych tekutin.

» Do 30 min jednoduchy sacharid s vysokym obsahem glykokenu v
mnozstvi v 1 g / kg vahy plus BCAA (ovoce cCerstve i susené, fresh dzus,
smoothie, med, komercni regeneracni drinky).

» Pozdéjsi podani - faze rychle obnovy glykogenu promeskdana.
» Do 2 hod mit hlavni jidlo, nebo opakovat prijem.

» Zastaveni oxidacniho pusobeni — role tzv. antioxidantU (zelenina a ovoce
— mrkev, jablko, rozinky, med), napr. vitaminy C, zinek, rostlinnd barviva

(betakaroten), antioxidacni  pofraviny —susené  Sipky, mata,
vysokoprocentni cokoldda (pozor vecer), Svestky, zdzvor, borOvky, cerny
rybiz.

» Alkohol jednoznacné zhorsuje regeneraci.



Jak vyhodnotit stravovaci navyky
a pitny rezim?

» Minimdlné 3 dny zapisovat co vse vypiji a snim (moznost aplikace
napr. Water Time).

» Sepsat oblibend, casto opakovand jidla béhem tydne, kde a jak se
stravuiji.

» Vyhodnotit s frenérem, kondiénim trenérem, nutricnim poradcem.



Zdroje

» Mgr. Zuzana Pavelkovd Saféfovd — dietolog, vzdéldvani na portdle
YouTube:
hitps:.//www.youtube.com/channel/UC MdUré6mBAB8mMIPc4r2B2iQ

» Cesky florbal: www.ceskyflorbal.cz

» Cesky florbal: Vzdélavani na portdle YouTube
https://www.youtube.com/channel/UCDIOLNIewY 1fi1 7/8p3umuGag/f
eatured

» Christian Morcillo, kondicni tfrenér

» FBS Bohemians www.fbosbohemians.cz



https://www.youtube.com/channel/UC_MdUr6mBAB8mlPc4r2B9iQ
http://www.ceskyflorbal.cz/
https://www.youtube.com/channel/UCDtOLNlewY1fi178p3umuGg/featured
http://www.fbsbohemians.cz/

