Goool Hockey Camp

Sportovni vyziva
Vazeni rodice,

v tomto materidlu bych Vam rad pftiblizil nékteré zdkladni body problematiky sportovni
vyzivy. Domnivdm se, Ze role spravné Zivotospravy a sportovni vyzivy jako jedné z jejich
soucasti je v procesu sportovniho tréninku velmi ¢asto opomijena a vyznamné podcenovana.
Mezi Sirokou vetejnosti totiz panuje fada mytl a omyld o tom, jakou skute¢nou roli v Zivoté
mladého sportovce hraje Zivotosprava, zejména pak jeji hlavni Cast, vyziva. Neéktefi ji
piehlizeji Uplng, modern&ji smyslejici lidé a lidé vzdélani v pfibuznych oborech této
problematiky se ji snazi ¢astecné podridit, ale jen velmi malé mnozstvi lidi si na ni skutecné
zaklada v rozsahu, jaky si zaslouzi. A to je chyba. Vyziva je totiz primarnim prvkem vsech
dalsich struktur sportovniho procesu, jako je vykon, vykonnost atd.

Vnimani této problematiky, zejména v souvislosti s rozvojem mladych sportovcii, na urovni
podptirného, doplitkového ¢i dokonce druhotfadého programu, je zasadni chybou. Je nutné
otoCit mysleni a uznat fakt, Zze jde o klicovy bod, od kterého se vSe odviji. Vase auto také
nepojede, aniz byste do n¢j natankovali pohonné hmoty. A VaSe dité je sportovec, tedy
jedinec, ktery vynaklada daleko vétsi usili a spaluje mnohonédsobné vice energie nez dit¢,
které jde ze Skoly domi k pocitaci, klaviru ¢i Playstationu. Proto péce o jeho Zivotospravu by
m¢éla mit vyznamné misto ve Vasi nabidce podpory malému sportovci.

Predstavte si VaSeho svéfence jako stihaci letoun, ktery potfebuje k dosazeni maximalniho
vykonu $pickovy letecky benzin a nikoliv naftu do traktoru. Pokud zménite pohled na tuto
problematiku a uvédomite si obrovskou dilezitost spravné zivotospravy, vysledky se brzy
dostavi a VasSe dité se dostane do Uplné€ jinych dimenzi, jak z hlediska sportu, tak i v béZném
zivoté. Je totiz védecky podlozeno, ze 80% vsech drobnych neduhti Vasich déti (boleni hlavy,
bficha, unava, nepozornost ve Skole, Spatné znamky, Spatny trénink apod.) je nasledkem
poruseni pravidel zivotospravy. Tedy délky a kvality spanku, piijmu potravy a tekutin (jak
z hlediska slozeni, tak denniho rozloZeni, tj. kolikrat denné a v kolik hodin dité ji a pije),
spravné hygieny a dalSich srovnatelnych faktor.

Ptejdeme nyni k hlavni slozce Zivotospravy, tedy k vyzivé. Pro osvétleni uvadim skupinu Sesti
zékladnich zivin:

Sacharidy

Zdroj energie potfebny pro ¢innost svalii a mozku pii intenzivnim tréninku. Pochazeji z cukrt
(jednoduché sacharidy) a Skrobi (sloZené sacharidy). 60% veskeré konzumované energie by
mélo pochazet ze sacharidu.

Zdroj - pecivo (zejména tmavé), obilniny, ryze, ovoce, zelenina.

Tuky
Zdroj energie, kterd se pouziva pfi aktivitich v nizké intenzité a nebo pii dlouhotrvajicich
aktivitach. 25% veskeré konzumované energie by mélo pochazet z tuk.



Zdroje:
e 7Zivocisné tuky - maslo, sadlo, tuk v mase
e rostlinné tuky - olivovy olej, slunecnicovy olej, sojovy olej

Bilkoviny

Nezbytné pro tvorbu a udrzbu svalové hmoty, Cervenych krvinek, vlast a dalSich tkani a
zejména pro produkci hormonii. Mohou byt pouzity jako zdroj energie, pokud neni
v organismu dostatecné mnozstvi sacharidi a tukl. 15% veSkeré konzumované energie by
mélo pochazet z bilkovin.

Zdroje:
e hoveézi a veproveé maso, ryby, dritbez a lusténiny.

Vitaminy

Metabolické katalyzatory, které reguluji chemické reakce v teéle. A, B (komplex), C, D, E, K.
VétSinu vitamind si organismus neumi sdm vytvofit, a proto je nutné je pfijmout v piirozené
strav¢. Vitaminy nejsou zdrojem energie!

Zdroje:

e A - mrkev, rajcata, petrzel, nat’, hrasek, Spenat, merunky, jahody, rybi tuk, Zloutek,
mlécné vyrobky

e B - obiloviny, vnitfnosti, maso, kvasnice, cernd mouka, mléko, Zloutek, luSténiny

e C - kiwi, Cerny rybiz, citrusové plody, jahody, Sipek, papriky, brambory, brokolice,
zeli, rizickova kapusta

e D - rybi tuk, celozrnné vyrobky, listova zelenina, jatra, zloutek, mléko, maslo,
rostlinné oleje

e E - mandle, arasidy, rostlinné oleje, sezamova seminka, pSeni¢né klicky, obilna zrna

e K - zelené rostliny, luSténiny, syry, zloutek, jatra

Mineraly

Jsou prvky ziskané stravou, které se v téle vazou a spoluvytvareji slozeni téla (napt. vapnik

v kostech) a reguluji télni procesy (napi. zelezo v Cervenych krvinkach transportuje kyslik).
Dals$imi mineraly jsou hot¢ik, fosfor, sodik, draslik, chrom a zinek. Mineraly nejsou zdrojem
energie!

Zdroje:
e zelenina, ovoce (i susené jako merunky, Svestky, bandny apod.), ryby, slune¢nicova
seminka, lusténiny, mléko a mlé¢né vyrobky, ofechy, rozinky

Voda
Udrzuje télesnou teplotu, pfivadi ziviny do bun€k, odvadi z nich odpadni latky a je nezbytna
pro jejich ¢innost. Tvoii 60-75 % télesné hmotnosti. Voda neni zdrojem energie!

U sportovce je vydej téchto slozek potravy vysSi nez u nesportovce, a proto je tieba
ptizpusobit jidelnicek jak pted tréninkem, ¢i zdpasem, tak i po ném!



T¥i hlavni pravidla zdravého stravovani
1) Rozmanitost

Pamatujte si, Ze neexistuje zadnd kouzelnd potravina. Kazda z potravin obsahuje pouze
nckteré Ziviny, a proto je nejrozumnéjs$i kombinovat a obménovat konzumované potraviny
tak, abyste pfijimali vSechny nezbytné ziviny.

2) Primérenost

V pohédce s Janem Werichem ,,Byl jednou jeden kral“ zaznél slavny vyrok: ,Pfiméfené a
tady taky pfiméfené ... © Staci prosté vyvazit ptijem méné vhodnych potravin obsahujicich
jednoduché sacharidy a tuky nutricné bohatSim jidlem ve zbytku dne ¢i v den nésledujici.

Napt. pokud Vase dité navstévuje Skolni jidelnu a déti dostanou k obédu parek s kasi, tak by
bylo vhodné vefer uvafit napf. pfirodni kufeci platek se syrem, ananasem a ryzi. Pokud
navstivite babiCku a ta Vam na uvitanou pfipravi kachnu s bramborovym salatem, vhodna
vecete pro VaSeho sportovce bude zeleninovy salat s kousky Sunky a syra, tmavé celozrnné
bagetka.

3) Prospésnost

Snazte se vybirat pfirodni nebo jen lehce zpracované potraviny tak Casto, jak je to jen mozné.
Naptiklad si vybirejte spiSe jablka nez jable¢ny dzus, opekané brambory misto chipst, chléb
celozrnny nez-li bily. Pfirodni potraviny obvykle maji mnohem vys§i nutricni hodnotu a
obsahuji mén¢ pochybnych konzervacnich a dochucovacich ptisad.

Déle je dulezité veédét, ze existuje jakasi ,,potravinova pyramida“, ktera ma svlj zakladni
kamen, ze kterého se odviji zbytek.

Zakladnim kamenem by méli byt pro nas jidelnicek ryze, t€stoviny, chléb, cerealie.
Vys$i patro tvoii ovoce a zelenina.

Dalsi patro ¢ervené maso, dribez, ryby, fazole, vejce, ofechy, mléko jogurty a syry.

A samotny uzounky vrchol pyramidy by méli tvofit tuky, oleje a détmi tolik milované
sladkosti.

Také je nutné zminit ¢etnost a Casové rozlozeni stravy. Déti (ale 1 vy dospéli) byste méli jist 5
- 6 krat denn¢! Kdo se pousmal a fika si, to je jen teorie, to se neda v praxi zvladnout, tak
omyl ptatelé, da uplné€ v pohod¢ pti jakémkoliv zaméstnani, jen chtit!

Snidan¢ (6:30 - 8:00 hod. rano, zalezi, jak kdo méd kdy Skolu, o vikendech, svatcich a
prazdninéch se ¢as samoziejme posouva)

Svacina 1. (10:00 - 10:30 hod.dopoledne, zéalezi, kdy je ptestdvka ve Skole, kdyz je volno,
staci si jen ohlidat cas)

Obéd (12:00 — 13:30 hod.)



Svacina II. (15:30 - 16:00 hod., pokud je pravé trénink, tak po tréninku, pifipadné n¢jakou
lehce stravitelnou potravinu (viz. nize) pted tréninkem, min. v§ak 60 min. pfed tréninkem,
jako posledni zastavku ,,v boxech” © )

Vecete (18:00 - 19:00 hod.)

Svacina III. (n€¢kdo ma rad¢ji termin ,,druha vecete®, v ptipadé, ze jste nékde na prazdninach
nebo na dovolené a déti jdou pozdéji spat; vtomto piipadé doporucuji pouze ovoce ¢i
zeleninu; zejména zelenina ma v sobé¢ latky, které snizuji subjektivni pocit hladu)

Nyni jesté par slov k jednotlivym bodiim. Doufam, ze nikdo z Vés nepatii k ,,sebevrahtim*,
kteti nesnidaji. At uz dospé€li nebo snad dokonce déti. Véite, Ze nic hor§itho Vasemu télu
nemuzete udélat, nez kdyz odejdete z domu do Skoly ¢i zaméstnani bez kvalitni a vydatné
snidané. Vymluvy jako ,,nemdm hlad®, ,,nemdm chut* nebo ,nestihdm* je nutné¢ okamzité
zarazit. Pokud dité po ranu trpi nechutenstvim (coz je nejéastéjsi problém) miizete tuto situaci
piekonat tak, Ze mu pfipravite minisnidani z potravin, které ma nejrad¢ji a postupné tyto
davky nenapadné zvysujete! Pokud by problém pietrvaval, je nutné se obratit na Iékare. Jeste
jedna poznamka: v dosti pfipadech je nechutenstvi k ranni snidani zpisobeno tim, Ze se
chlapecek na noc ,,natlaskal* v pozdnich hodinach (chipsy, ty¢inky, cola, cokolada apod.).

Je mozné, Ze po precteni piedchozich fadka premyslite o tom, jaka je tedy vlastn¢ idedlni
snidan€. Rad Vam odpovim. Idealni snidan¢ by méla byt pro télo lehce stravitelna, s rychlym
nastupem krevniho cukru. Proto jednoznacné nejvhodnéjSim je pecivo (pokud mozno
celozrnné) s medem, dzemem nebo nizkotuénym syrem, dale pak palainky, livance (opét
s medem, dZzemem, jogurtem, rozmixovanym ovocem - kreativité¢ se meze nekladou), cerealie
(corn flakes s mlékem, kakaem, jogurtem, miisli tyCinky aj.), jogurty, ovoce (zejména banan),
rozinky, ofechy, suSené ovoce (jako dopln€k nebo pro kombinaci s pfedchozimi moznostmi).
K piti je idedlni ¢aj (nenechte pftilis dlouho sacek louhovat a slad’te rad¢ji medem nez
cukrem), mléko (idedlni nizkotu¢né), mléko + kakao (granko), rtizné druhy ovocnych §tav,
100% dzusy jsou super, ale radéji aZ v pribéhu dne, rdno by mohli byt pro nékteré jedince
prili§ agresivni! Celou snidani pak zakoncit jednim ,,Actimelem* (rizné ptichuti). Latka L.
Casei Imunitass opravdu funguje a jednd se o jednu zmala televiznich reklam, ktera
nezkresluje a tento vyrobek, zejména pfi pravidelném uzivani je velice vhodny.

Hlavnim vyznamem svacin je udrzeni energetického potencidlu v téle, ale ptredevSim
zamezeni nezvladatelného pocitu hladu, ktery vznikd, kdyz organismus dlouho nedostane
potfebnou energii a vS§e pak vede k piejidani. Vyhladly ¢lovék mé tendenci se k obédu ptejist,
tim padem zakonité¢ vynechd odpoledni svaCinu (II.) a chut na vecefi dostane opct az
v pozdnich hodinéach a vznika ,,za¢arovany kruh* ze které¢ho se jen tézko vystupuje.

Priklady vhodné svaciny: celozrnné tousty, bagety (jemn¢ potfit méaslem) se salatem, Sunkou,
syrem, rajcetem, paprikou, fedkvickami ... (opét dle chuti a napadi), ovoce, zelenina, jogurty,
miisli, suSené ovoce, mix ofechll a hrozinek apod. K piti opét ¢aj, studeny zeleny ¢aj, ovocné
Stavy, 100% dzusy, mineralky (ideédlni sycené, ale neslazené), pokud VaSemu ditéti nechutna
»samotna voda®, je lepsi mix 100% dzusu ¢i ovocné $tavy se sycenou neslazenou mineralkou,
nez-li slazend mineralka sama o sobg.

Obédy a vecete dle dodrzeni ,,potravinové pyramidy* (viz. vySe), nesetfit na zelening, pokud
bude jidlo na sladko, doporucuji ozdobit ovocem. Snaha vyvarovat se zbytecné tuc¢nych jidel



pripravovanych na velkém mnozstvi oleje, nejist ve ,,fast foodech® (zejména parky v rohliku,
MC’D jen velmi svate¢né, parkrat do roka, nejist chipsy a samoziejmé nepit Colu).

Z doplnkt stravy jsou pro déti vhodné vitaminy v tabletach, napt. ,,Centrum - pro déti®, které
doplni vSechny potfebné vitaminy a piedev§im stopové prvky, jiz zmiflovany Actimel a
hroznovy cukr (k dostani v 1ékdrnach). Ten davejte svému synovi vzdy pted tréninkem a po
tréninku (cca 2 a 2 tablety). Velmi dulezité je, aby hraci méli s sebou na trénink a zapas pouze
neperlivou a neslazenou (neochucenou) vodu.

A na zavér 1 néco pro Vas dospélé. Bohuzel Zijeme v dobé, kdy je do znaéné miry narusen
,potravinovy fetézec™ a jen tézko se mizeme vyvarovat civiliza¢nich chorob. Spousta z nés
ma vrozené genetické dispozice pro urcité choroby, ty vSak nemusi propuknout, pokud je
kladen duraz na spravnou prevenci. Kazdy tfeti obcan nasi republiky onemocni néjakym
nadorovym onemocnénim, cozZ je opravdu zavratné ¢islo. Mnoho proti tomu délat nemizZeme,
ale presto jsou potraviny, které obsahuji latky, které minimalizuji vznik tohoto onemocnéni.
Tady jsou:

Citrusové ovoce, Cesnek, cibule, fazole, hrach, arasidy, jahody, ananas, kapusta, brokolice,
kvétak, zeli, Inéné¢ seminko, mrkev, dyné, merunky, broskve, paprika, rozmaryn, rybi tuk,
sojové mléko, Spenat.

Pevné vétim, ze Vas vySe uvedené informace zaujali, a ze jim budete do budoucna vénovat

pozornost, jakou si zaslouzi. Neexistuje vyhodnéjsi investice, nez investrice do zdravi.

Zavérem si pak dovolim znovu zopakovat, Ze pro sportovni trénink je vySe zminéna
problematika nezbytnym zakladnim kamenem, nikoliv druhofadou a nepodstatnou
nadstavbou!

Jan Zlatohlavek
Trenér ledniho hokeje
Goool Hockey Camp

www.goool.cz



