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Vyziva mladého plavce

Proc jime? Potrebujeme energii na praci, uceni, sport a cokoliv co délame. Nase télo dokaze rozlozit jidlo
a my pak umime vyuzit energii z jidla. Zakladnimi zdroji energie jsou bilkoviny (proteiny), cukry (sacharidy)
a tuky (lipidy), ale dUlezité jsou také vitaminy a mineralni latky (stadi jich jen malo). Kazdy den musime
prijmout urcité mnozstvi kalorii, coz je dano tim kolik snime dohromady bilkovin, tukl a cukrt. VSichni jsme
jini a denné musime prijmout jiné mnozstvi kalorii.

Doporuceny denni prijem zakladnich slozek:

yytrvalec

cukry 7-12 g/kg télesné hmotnosti za den
| 7 g/kg na Ihod tréninku, 8 glkg na 2 hod
10 g/kg na 3-4 hod, 10-12 g/kg na 4-6 hod
sacharidy bilkoviny 1,5-2 g/kg
50-55% tuky tuky il g/kg
20-30%

sprinter
cukry kolo 5-6 glkg
bilkoviny 1,5-2 glkg

tuky | okolo 1,5g/kg

Velmi dilezité je nacasovani jidla béhem dne a dohromady s tréninkem. Nezapominat na pravidelnost jidla,
idedlné kazdy den stejné, télo s tim dokaze nejlépe pracovat.

Jidlo dne mnozZstyvi
snidané 30% snidané = 7:00
svacina 10%
obéd 30% dopo svacina= 9:00 — 10:00
svacina 10% obé&d = 12:00 — 13:00
vecere 20%

Pokud ma dité ranni trénink, je lepSi pripravit mensi snidani (10%) a velkou svacinu az po tréninku (30% a
radéji rozdélenou na dvé casti). A trénujeme-li opravdu hodné, je dobré mit i druhou vecefi (pr. vecer pred
rannim tréninkem) kolem 20 hodiny.

Kazdodenni denni davka stravy by méla obsahovat (velmi zjednodusené):

- 3 porce zeleniny

- 2 porce ovoce

- 4 porce bilkovin (maso, ryby, mlééné vyrobky, vejce)

- 4 polévkové Izice tuki (oleje, oFisky, maslo)

- 3 porce cukrt (pecivo, obiloviny, lusténiny, ryze, brambory a téstoviny)

- 2-2,5 | tekutin (voda/neslazeny caj, zalezi také na véku)
Porce je zjednodusena orientace v mnozstvi prijimaného jidla. Porce je velka jako ruka ditéte, kdyz ji zatne
v pést. U zeleniny/téstovin/pediva muzeme brat trochu pootevrenou pést. Pro sladka jidla a ovoce je lepsi
brat spiSe pevné sevirenou pést. Velikost platku masa, ryb, syru odpovida velikosti dlané. Sportujici déti by
mély mit o jednu porci bilkovin navic (tedy 5 porci na den).
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Cukry — rychly zdroj energie, ¢asto jsou spojovany s obezitou a vyskytem zubnich kazd, lidé si obecné vybiraji
sladkou chut’ pred vSemi ostatnimi. Najdeme je v ovoci, ale pozor mnozstvi cukru v jednotlivém ovoci se
velmi lisi (nejvice ho maji jablka, hrozny, meloun a mango). V celistvém ovoci je mnoho vlékniny, takze ke
vstfebani dochazi pomaleji, proto je dobré ho jist prevazné dopoledne. Jde o jednoduché cukry a tedy i
prazdné kalorie, po kterych bude brzy hlad a télo si nadbytek cukru preméni na tuky a ulozi v téle.

Tuky — obsahuji nejvice mnozstvi kalorii na gram, ziskame z nich vice energie nez ze stejného mnozstvi cukrt
nebo bilkovin. Obecné davame prednost rostlinnym tukim pred ZivocisSnym (v poméru 2:1). Bohatym
zdrojem je olivovy a Fepkovy olej, avokado. Vynikajicim zdrojem esencidlnich mastnych kyselin jsou ryby.

Bilkoviny — hraji dilezitou roli béhem vyvoje, jsou zakladnimi stavebnimi kameny pro celé télo, jsou dulezité
pro imunitni systém, ktery pomaha bojovat s nemocemi. Délime je na ZivociSné, které najdeme v mase,
rybach, mléce a vejcich. Dale jsou jesté rostlinné bilkoviny, které jsou prevazné v lusténinach (¢ocka, fazole,
soja...).

Vitaminy a mineralni latky

Ve vyvazené stravé je neni potreba prijimat néjak specialné (dopliiky stravy), vse by mélo byt pokryto ze
stravy. Bohatym zdrojem je zelenina, ovoce, celozrnné obiloviny, ofechy a semena rostlin. Doporuceny denni
prijem zeleniny a ovoce je 600g/den (400g zeleniny, 200g ovoce). Dobré je myslet na dostatek vitaminu C
(ovocné a zeleninové Stavy — rybizova, kiwi, citrusova, mrkvova) a také vitaminu E (obilné klicky, maslo,
Zloutek, orechy).

Mezi dllezité mineralni latky patfi sodik, Zelezo a vapnik. Sodik je potreba hlidat pri dlouhodobém vykonu
nebo pri vysokych teplotach (staci obohatit piti trochou soli).S nedostatkem zeleza mivaji problém vegetariani
a vegani, najdeme ho jinak ve vnitfnostech, libovém mase, rybach, zloutku a listové zeleniné. V jidle byva
prijimano dostatec¢né vapniku, nedostatek se objevuje se snizenym prijmem potravy. Najdeme ho v mléce,
konzervovanych rybach, oresich, semenech a listové zeleniné.

Snidané - nikdy nevynechavat!!! Priklad snidané pred rannim tréninkem (o velikosti svaciny = 10%): bily
jogurt s cornflakes, bortvkami a medem, mlécna ryze ochucend, détska presnidavka s piskoty

Svacina — méla by dopliovat snidani, méla by obsahovat ovoce nebo zeleninu a piti, dale je vhodnou svacinou
peCivo se syrem/sunkou/domaci pomazankou, mlécny vyrobek, sladka svacina (kolace, tycinky...) pouze
vyjimecné

Obéd — obvykle nelze moc ovlivnit (stravovani ve skolni jidelné), nevynechavat pokud nestiha kvdli
tréninku/konickdm

Svacina — podobné jako dopoledne

Vecere — méla by obsahovat kvalitni bilkoviny, pecivo/pfilohu a zeleninu nebo ovoce, vynechat sladké
Druha vecere = lehka, ovoce nebo zelenina, mlécny vyrobek, pripadné bilkoviny

Kdy a co jist pFed tréninkem?

Vétsi jidlo (snidané, obéd = 30% prijaté energie) by mélo byt priblizné 3 hodiny pred zatézi. Pokud ma dité
trénink drive, je nutné snizit mnozstvi jidla na 10-20%, ¢im blize k tréninku tim méné. Hodinu pred tréninkem
davame prednost malé porci jidla obsahuijici vice cukru (80% prijaté energie by méla byt z cukrt). KasSovita
nebo tekuta strava je lépe stravitelna nez tuha. Napr. 50g sladkého peciva, tycinka bez polevy, ovoce, slazené
jogurtové mléko). Nezapominat na tekutiny (0,5 hod pred zatézi cca 0,5I).

Co a kolik jist po tréninku?

lhned po tréninku (do 0,5 hod po tréninku) je nezbytné doplnit tekutiny (cca 0,5 I) a cukry (I,Ig/kg). Do
hodiny po tréninku doplnime i bilkoviny (cca 0,5 g/kg) dohromady s cukry (1g/kg).
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Tekutiny?

Potreba mnozstvi tekutin je velmi individudlni, denné vyloucime cca 2,5 | a to je potreba doplnit. Nejlepsi je
Cistd voda, prirodni vody, mineralky, ovocné/zeleninové St'avy, neslazené caje a redéné 100% dzusy. Pred
zatézi je dulezité vypit cca 0,51 (izotonicky rehydratacni) asi 0,5-1 hod pred. U zatéze do 90 min staci
tekutiny doplnit Cistou vodou. PFi delSi zatézi je vhodnéjsi sportovni napoj (sodik 100-200mg/l, cukry 20-
40 g/l) a méli bychom prijmout 120-250 ml kazdych 15-20 min. U zatéze do 30-45 min neni nutné doplihovat
tekutiny. Po zatézi je vhodné vypit 1,5 | izotonického rehydratacniho napoje na kazdy ztraceny kilogram
(vypoceny). Pri ztraté do | kg je lepsi vybirat hypotonicky rehydratacni napoj. Pozor na iontové napoje,
doporucena priprava dle vyrobce je obvykle Spatné. Kazdy potrebuje mit svlij napoj namichany individualné a
dle doby (pred, po tréninku).

Co vynechat p¥i stravovani?

Nadbytecny prijem bilkovin (vice nez 2 g/kg) lidské télo neumi vyuzit a zatéZuje ho, zpomaluje pak regeneraci.
Vynechat ketogenni dietu (vysokotukova dieta, 50% tuku denné, 20% sacharid( a 30% bilkoviny), doporucuje
se pro ultra-dlouhé sportovni vykony (napF. ironman neni povazovan za ultra-dlouhy). Bezlepkové diety drzi
I0x vice lidi nez to potfebuje a pokud néco vynechame ze svého jidelnicku, je potrFeba to doplnit jinak. U
dospivajici sportujici mladeze nezavadét vegetarianstvi Ci veganstvi, velmi tézko se kompenzuji vitaminy a
mineralni latky kromé dostatecného prijmu bilkovin. Nenechat se testovat na Food print 200+ (analyza na
potravinové alergie a intolerance), neni to ni¢im podlozené a lidé pak vynechavaji véci, které jim nevadi a
vétsinou si je neumi spravné nahradit. Nepouzivat nékteré vyzivové dopliky (nemaji prokazany slibovany
efekt a mohou i skodit): BCAA, Arginine, Magnesium, Ribosa, Koenzym Q10, Pyruat, Ginseng, Glukosamine,
Vitamin A, Karnitin, HMB, rybi olej, anti-oxidant C a E, probiotika pro podporu imunity, Nitrat. A které
maji smysl: sportovni gely/napoje/tycinky, tekuta strava, vapnik a Zzelezo, multivitaminy, vitamin D,
probiotika, Kreatin, kofein a hydrogenuhlicitan (vzdy pozor na davkovani a nacasovani). U déti do I5 let je
zbytecné podavat jakékoliv doplnky stravy, staci pestra strava.

Tipy...
Jidelnicek by mél byt vzdy pestry. Pokud v ¢ase svaciny dité nema hlad, urcité je dobré vzit alespon kousek

svaciny, protoze pozdéji dostane hlad a sni toho vice, coz vede k tloustnuti. Kdyz jidlo nemuze dojist, Ze je
uz plny, nenut'te ho, tak to sni pristé. Na taliri zacinejte vzdy s bilkovinami, rychleji bude mit pocit sytosti a
nebude se zbytecné nacpavat. Cukrovinky (tycinky, bonbony...) détem nezakazujte Uplné, nelze uhlidat vse a
déti je pak dohani jinde. Radéji détem vse pripravujete sami (bublaniny, kolace...), pokud je to jen trochu
mozné, muzete ovlivnit mnozstvi cukru. Pozor na nezdravé tuky, které najdeme v zmrazenych predsmazenych
jidlech, sladkostech s polevou, susenkach s naplni, pfipravené smési na vareni a ztuzené tuky na smazeni. Po
jidle ve fastfoodu nelze cekat, Ze si z toho dité vezme néjaké dilezité litky, jidlo je casto plné nezdravych
tukd, cukrl-a soli. Nezdravé jidlo snizuje schopnost soustredit, zatézuje zbytecné détské télo a diky
nepozornosti na tréninku mize snadnéji dojit ke zranéni. To samé plati, i pokud strava nebude vyvazena, télo
nebude mit dostatek energie na trénink a dité bude castéji nemocné nebo bude méné soustredéné. O jidle je
treba Casto premyslet den dopredu a snazit se to maximalné prizpusobit zatézi, ktera dité ten nasledujici den
ceka. Pokud si nevite rady, jak zacit, poradte se s vyzivovym poradcem.

Zdroje:
www.plusprovas.cz — €lanky a tipy ohledné vyzivy obecné a specifika u déti

www fitkonto.cz — stranky pro déti, aby se naucili sledovat, co a kolik toho denné snédi
- je zde mnoho receptl na zdravé stravovani
prezentace: Principy vyzivy ve vrcholovém sportu (Fijen, 2018)
- prednasejici: prof. MUDr. Libor Vitek, Ph.D., MBA — konzultuje vyzivu olympijskych sportovci
prezentace: VyzZiva sportovce (ze Seminare pro trenéry plavani, zari 2018)
- prednasejici: PhDr. Iva KlimeSova, Ph.D.
Na webu www.boh.cz najdete jesté dalsi tipy na spravné stravovani.
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