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NUTRICNI DOPORUCENI, JIDELNICKY




BILKOVINY
OBNOVA A RUST

MASO
DRUBEZI, HOVEZI, JEHNECI, VEPROVE

RYBY - LOSOS, PSTRUH, KAPR, TRESKA, CANDAT, TUNAK

VAJICKA
VOLSKE OKO, MICHANA, OMELETA, VARENE
MLECNE
TVRDY SYR, TVAROH, MLEKO, BILY JOGURT
LUSTENINY
FAZOLE, COCKA - CERVENA, SOJA, HRASEK, TOFU

ORECHY
VSECHNY (ARASIDY V MALEM MNOZSTVI), SEMINKA

SACHARIDO/PROTEINOVE NAPOJE,
SYROVATKOVY PROTEIN, BCAA

SACHARIDY
ENERGIE

PECIVO
BILE, CELOZRNNE
PRILOHY
RYZE, TESTOVINY, BRAMBORY, KUSKUS
KASE
OVESNA, RYZOVA, KRUPICOVA, POHANKOVA, KUKURICNA
OBILKY
CEREALIE, OVESNE VLOCKY SYPANE, MUSLI SYPANE
LUSTENINY
FAZOLE, COCKA, HRASEK
OVOCE

SACHARIDO/PROTEINOVE NAPOJE
ENERG. GELY




BILKOVINY TUKY, MINERALY, VITAMINY SACHARIDY

- BILKOVINY OPRAVU]JI SVALY PO ZATEZI - CERSTVE OVOCE POSKYTUJE ANTIOXIDIANT (VITAMIN A, C, KYS, LISTOVA), [SCHIRSTAReI a5 (e f )Ly SAC!%ARIDU - PRILOHY )

- ZAKLADNI STAVEBNI KAMEN PRO TKANE KTERY CHRANI PROTI POSKOZOVANI BUNEK - POTREBUJEME RELATIVNE RYCHLY VSTUP ENERGIE DO BUNKY -
- ZVYS$UJI METABOLISMUS A ZAHANI HLAD - CERSTVE OVOCE POSKYTUJE ZDROJ ENERGIE, KTERA SE POMALU UVOLNUJE REENIREIS SISO @ Il ol> G NeVAVN N TN ¢4 Sy iey Lo ) (O

- DENNI POTREBA BILKOVIN: 1.5 G BILK./ 1 KG VAHY DO TELA BEHEM TRENINKU - CELOZRNNE SACHARIDY POSKYTUJI ZDRO]J ENERGIE, KTERY SE

- ZELENINA A OVOCE OBSAHUJI VLAKNINU, KETRA CHRANI STREVA A POMALU UVOLNUJE DO TELA o ) .
PODPORUJI IMUNITNI SYSTEM - CELOZRNY JSOU ZDROJEM HORCIKU A "DOBRYCH' TUKU

- CE,LOZRNNE SACHARIDY OBSAHUJI VLAKNINU, KTERA CHRANI
; STREVA A POSILUJE IMUNITNI SYSTEM
MINERALY - RYCHLE VSTREBAVAJICI CUKRY - PRED A BEHEM TRENINKU

- BILKOVINA SE MUSI VRATIT RYCHLE DO SVALU,

ABY SVAL ZACAL RYCHLE REGENEROQVAT

- KVALITNI BILKOVINA: VAJECNY BILEK, LIBOVE MASO,
SYROVATKOVA BILKOVINA

- ROVNOMERNY PRISUN BILKOVIN V PRUBEHU DNE, ABY - STREDNE POMALE VSTREBAVANI - RYZE SE VSTREBAVA RYCHLE,
NEDOCHAZELO K DEVASTACI SVALOVE TKANE - ABY SE  [ERE:USI(e]0) 5 (0)0]0):3:1Y NN Anoky V-1 u A0 RN of:3: NN WA s C{e ) MU e VA 1NN () s B IDEALNE NA OBED, TESTOVINY OBSAHUJI LEPEK, KTERY VSTREBAVANI
NESNIZOVAL PODIL SVALOVE HMOTY SVALECH, JATRECH A KOSTECH ZPOMALUJE - LEPSI K VECERI
- RYCHLE VSTREBAVANI - SYROVATKA ( BILY JOGURT = - NEJVYZNAMNEJSI Z HLEDISKA NEDOSTATKU: VAPNIK, SODIK, HORCIK, - PO UTKANI JE NUTNE DODAT SACHARIDY PRO OBNOVU ENERGIE
1- 1.5 HOD.) DRASLIK, JOD, ZELEZO
- STREDNE RYCHLE VSTREBAVANI - VAJECNA BILKOVINA, OVOCE
DRUBEZI MASO (2-3 HOD.) 5 2
- POMALE VSTREBAVANI - TVAROH VAPNIK - ZDROJ ENERGIE )
- CERSTVE OVOCE POSKYTUJE ZDRO] ENERGIE, KTERY SE POMALU
T - TELO POTREBUJE VAPNIK [ NA NERVOVOU CINNOST UVOLNUJE DO TELA BEHEM TRENINKU ) o
NEDOSTATEK BILKOVIN S AN LSS AR LI W Tl (o g Rfe VA RTGETINIV SV RRVINLSN R IV GV - OVOCE PRED UTKANIM CI TRENINKU - BANAN. VYZRALA BROSKEV,
- NARUSENT IMUNITY - JIST PLNO A POLOTUCNE MLECNE VYROBKY HROZNOVE VINO, JABLKO, MELOUN
- NEDOSTATECNY RUST 1 OBNOVA BUNEK A TKANI - KDYZ TELO NEMA TAK SI BERE Z KOSTI - NIZKA KOSTNI HUSTOTA - KREHKE
- ZPOMALENI VYVINU KOSTERNIHO SVALSTVA K ) R
- DOCHAZI K UNAVOVYM ZLOMENINAM ZANARTNICH KUSTEK
SUPLEMENTACE
-SPRAVNE SLOZENY JIDELNICEK JE ZAKLAD, TEPRVE POTE TUKY
177 7 E r 1
MUZEME UVAZOVAT § OHLEDEM NA VEK O JINE PODPO R N By e v StoR (o) T0re] Y, PRO SPRAVNE VYUZITI VITAMINU ROZPUS
JIDELNICKU. TNYCH V TUCICH

- PO NAROCNEM SILOVEM CI RYCHLOSTNIM TRENINKU
A THNED PO UTKANI JE IDEALNI SACHARIDO-PROTEINO
VY NAPO] (GAINER)-

- LZE POUZIT | OVOCE (BANAN) + SYROVATKOVY PROTEI



ZASADY A DOPORUCENI

ROZLOZENI BEHEM DNE

KAZDE 2-3 HODINY

SNIDANE - 25% DENNIHO PRIJMU

SNADNO STRAVITELNA, PREVAZNE SLOZENE A JEDNODUCHE SACHARIDY,
CAST BILKOVIN, DOSTATEK TEKUTIN

DOPOLEDNI SVACINA - 5-10% DENNIHO PRIJMU

SLOZENE SACHARIDY, BILKOVINY

OBED - 30% DENNIHO PRIJMU
PREDEVSIM SLOZENE SACHARIDY S PRIDAVKEM BILKOVIN, OVOCE

ODPOLEDNI SVACINA - 5-10% DENNIHO PRIJMU

PRED TRENINKEM - SLOZENE SACHARIDY
PO TRENINKU - SACHARIDY + BILKOVINY
PO SILOVEM, SILOVE-VYTRVALOSTNIM TRENINKU A ZAPASE - VYSOKY OBSAH KVALITNICH BILKOVIN A SACHARIDU

VECERE - 20-25% DENNIHO PRIJMU

BILKOVINY, SLOZENE SACHARIDY+ ZELENINA

2.VECERE - 5% DENNIHO PRIJMU
BILKOVINY, ZELENINA, OVOCE

PITNY REZIM - 2-31. ROVNOMERNE BEHEM DNE

VODA, OVOCNE, ZELENE A BYLINNE CAJE, REDENY DZUS, MINERALNI VODY(MAX. 300ML DENNE), OVOCNY FRESH




ZASADY A DOPORUCENI

DULEZITY JE SPANEK, IDEALNE 8-10 HODIN. BEZ SNIDANE NEJSI SCHOPEN PODAT DOBRY VYKON! NEVYUZIVAS 100% POTENCIALU SVEHO TELA
KDYZ JDES TRENOVAT NEMELO BY BYT JIDLO JESTE V ZALUDKU. AT JE VE STREVE, KDE TRAVI A POSKYTUJE ZIVINY V PRUBEHU VYKONU, ALE
POKUD ZUSTAVA V ZALUDKU, NEJSI VYKONNY. KREV SE HROMADI V TRAVICIM TRAKTU A NEDOSTAVA SE TOLIK DO SVALU.

SNIDANE
POKUD MAS TRENINK NEBO ZAPAS RANO, JE LEPSI BILE PECIVO. RYZOVOU, KUKURICNOU KASI S VYSOKYM OBSAHEM BILKOVIN.
KDYZ OVESNOU, TAK PORADNE ROZVARENOU, POTREBUJES RYCHLY VSTUP ENERGIE. VAJICKA MUZES, POKUD JE ODSTUP OD TRENINKU

MINIMALNE 2 HODINY. POUZE NAMEKKO. POKUD JDES DO SKOLY A TRENINK MAS AZ ODPOLEDNE TAK CELOZRNNE PECIVO.
VYBORNE JSOU OBILNE KASE, VHODNE JSOU VEJCE NA ZPUSOB VOLSKEHO OKA CI MICHANA. 2-3 STACI-

SVACINA
DO SKOLY JE VHODNE ZARADIT | BILKOVINY, ABY NEDOCHAZELO K DEVASTACI SVALOVE TKANE -ABY SE NESNIZOVAL PODIL SVALOVE HMOTY.
OBED

PRED VYKONEM MIN. 2-3 HODINY ODSTUP. PREDEVSIM SLOZENE SACHARIDY S DRUBEZIM MASEM CI RYBOU. VYHYBE] SE SMAZENE
UPRAVE MASA. [DEALNI TEPELNA UPRAVA JE VARENA NEBO GRILOVANA. VHODNE NEJSOU ANI LUSTENINY, TEZKE SMETANOVE OMACKY
NEBO VELKE MNOZSTVI SYROVE ZELENINY. OVOCNY SALAT JE IDEALNI.

SVACINA

45-60 MIN. PRED TRENINKEM JE IDEALNI OVOCE, SUSENE OVOCE, MUSLI TYCINKY, PRESNIDAVKA, SLADKE PECIVO, SLADKA RYZOVA KASE
JE POTREBA DOPLNIT TEKUTINY. PO TRENINKU JE ZASADNI DOPLNIT ZTRACENE TEKUTINY. DALE DOPLNIT SACHARIDY(OVOCE) A BILKOVINY
FORMOU SVACINY NEBO U STARSICH ROCNIKU SACHARIDO-PROTEINOVYMI NAPOJI.

VECERE
MUZES KROME DRUBEZIHO I TUCNEJSI MASO - HOVEZI, VEPROVE, RYBY. VHODNE JSOU VEJCE, TESTOVINY, BRAMBORY, RYZE CI
BRAMBOROVE KNEDLIKY. TAKE JEZ HODNE ZELENINY A LUSTENIN.

2.VECERE

IDEALNE S ODTUPEM 1-2 HODIN PRED SPANIM A ALESPON S 2 HODINOVYM ODSTUPEM OD VECERE. KOMBINACE BILKOVIN A SLOZENYCH
SACHARIDU. TVAROH, JOGURT, CELOZRNNE PECIVO, SYRY, SUNKY, OVOCE, ORECHY, ZELENINA NEBO U STARSICH HRACU(U17) 1
VICESLOZKOVY PROTEINOVY NAPOJ. NESMIS HLADOVET JINAK SI SNIZUJES PODIL AKTIVNI TELESNE HMOTNOSTI, KDYZ ORGANISMUS
HLADOVI, TAK PALI SVALY - RANO MENSI VAHA. JOGURT + TVAROH(RYCHLE+POMALE BILKOVINY) = POSTUPNE UVOLNOVANI AMINOKYSELIN
Z ZALUDKU DO TELA, ABY TELO NEMUSELO NEUSTALE HLEDAT ZDROJE PRO UDRZENIT METABOLICKEHO OBRATU.

NECHOD SPAT IHNED PO JIDLE!
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HYDRATACE

JSI DOSTATECNE HYDRATOVAN

UDRZU]J PITNY REZIM PRO ZACHOVANI STUPNE 1 A 2

POCINAJICI DEHYDRATACE, NAPI] SE VODY

5 RISKUJES KRECE A TERMOREGULACNI PROBLEMY
BARVA MOCI
ZDRAVOTNI RIZIKO, PIJ VICE VODY

[HNED SE NAPIJ] VODY
: TEZKA DEHYDRATACE

TEZKA DEHYDRATACE




UKAZKY JIDELNICKU

SNIDANE

POMERANCOVY DZUS, JABLECNY DZUS, VODA, CAJ, KAKAO, OVOCNE SMOOTHIE
MUSLI - VICE DRUHU, NE ZAPECENE, NE ZAPEKANE
JOGURT BILY A CERSTVE OVOCE
OVESNE VLOCKY SYPANE ,NE ZAPEKANE
OBILNA KASE S MLEKEM NEBO VODOU
BILE CI CELOZRNNE PECIVO S MASLEM, SUNKA, SYRY, DZEM, MED

SNIDANE - TRENINK RANO

BILE PECIVO 2-3KS + MASLO+DZEM/MED, OVOCNY KOLAC NEBO JABLECNY ZAVIN
ROZVARENA OVESNA KASE, HROZNOVE VINO, BANAN, HORKA COKOLADA, MUFFIN
POLOTUCNY BILY JOGURT, BANAN, ROZINKY, TOAST S MARMELADOU
BILY JOGURT OSLAZENY MEDEM S PISKOTY NEBO SUSENKAMI A ROZINKY, BILE PECIVO, SUNKA A SYR

SNIDANE - TRENINK ODPO

MUSLI S CELYMI SEMINKY A ORISKY, OVOCEM A BILYM JOGURTEM
OVESNA KASE, HROZNOVE VINO, ORISKY, HORKA COKOLADA
JAHLOVA KASE S MEDEM, SUSENE OVOCE, ORECHY
RYZOVA KASE (COKOLADA, MED, ROZINKY), CELOZRNNY ROHLIK SE SUNKOU A SYREM
2 VEJCE NA MEKKO, TOAST, PLATEK SLANINY, KOLAC NEBO BABOVKA

DOPOLEDNI SVACINA

VODA, MINERALNI VODA, OVOCNE SMOOTHIE
BILY JOGURT, SUSENE OVOCE, ROZINKY, ORECHY
OBILNA KASE S OVOCEM
CELOZRNNE PECIVO SE SUNKOU A SYREM, TROCHU CERSTVE ZELENINY
SENDVIC S TVAROHOVOU POMAZANKOU
OVOCNY SALAT S BILYM JOGURTEM
JOGURTOVY NEBO SOJOVY NAPOJ, MUSLI TYCINKA
CERSTVE OVOCE

AR

SLIVENEC




=1 UKAZKY JIDELNICKU &

OBED
KRUTI PLATEK, RYZE, DUSENA ZELENINA, SALAT-BORUVKY, BROSKVE, HROZNY, MERUNKY
FILET Z LOSOSA, TESTOVINY, OLIVOVY OLE]J, PALACINKA S MARMELADOU, FIKY, MELOUN
RIZOTO S KURECIM MASEM A ZELENINOU, PUDINK S OVOCEM, AVOKADO
NUDLOVA POLEVKA, PECENE KURE S RYZI NEBO BRAMBOREM, PUDINK S JABLKY
BRAMBOROVA POLEVKA, GRILOVANA TRESKA SE SPAGETAMI, OVOCNY SALAT
KURECI VYVAR SE ZELENINOU, KRUTI PLATEK S BRAMBOROVOU KASI, MALY ZELENINOVY SALAT, KOMPOT
POLEVKA SE ZELENINOU, KRUTI MASO S BRAMBOROVYMI NOKY, MALY ZELENINOVY SALAT, PALACINKA
HOVEZI VYVAR S KNEDLICKY, GRILOVANY KRUTI STEAK NA BYLINKACH, STOUCHANE BRAMBORY

SVACINA PRED TRENINKEM

300-400ML TEKUTIN
STUDENA RYZE S ROZINKAMI
RYZOVA KASE S OVOCEM
MUSLI TYCINKA

OVOCE - BANAN, BROSKEV, HROZNOVE VINO, JABLKO
SUSENE OVOCE NEBO OVOCNA PRESNTDAVKA
BILE PECIVO S MARMELADOU
PUDINK S OVOCEM NEBO COKOLADOU
100ML BILEHO JOGURTU S OVOCEM

SVACINA PO TRENINKU

DOPLNIT TEKUTINY 0,5-1L - VODA, HYPOTONICKE NAPOJE
PECIVO S TVAROHOVOU POMAZANKOU, SYR
MLECNA RYZE S OVOCEM
JOGURTOVE PITI, SKYR, OVOCE
PECIVO + PLATKY TVRDEHO SYRU
SOJOVY NAPO]
SACHARIDO-PROTEINOVY NAPO]J (GAINER)




=1 UKAZKY JIDELNICKU &

VECERE
HOVEZI MASO NA ZPUSOB ROSTENE, BRAMBORY, FAZOLOVE LUSKY, HRASKOVA POLEVKA
FILET Z LOSOSA, TESTOVINY, ZELENINOVY SALAT, FAZOLOVA POLEVKA
BRAMBOROVA POLEVKA, GRILOVANY VEPROVY STEAK, STOUCHANY BRAMBOR, ZELENINOVY SALAT
MEDAILONKY Z VEPROVE PANENKY, ZAPECENE BRAMBORY, DUSENA ZELENINA, COCKOVA POLEVKA
KURECI VYVAR SE ZELENINOU, VEPROVY PLATEK S RYZI, ZELENINOVY SALAT
BROKOLICOVA POLEVKA, PRIRODNI VEPROVY NEBO KRUTI RIZEK, OKURKOVY SALAT
TESTOVINOVY SALAT S TUNAKEM A ZELENINOU
CHLEBA PSENICNO-ZITNY 3-4 PLATKY, TVRDE SYRY 30% TUKU 100G, SUNKA OD KOSTI
COCKA, 3-4 VEJCE, OKURKA
VICEZRNNE ROHLIKY 2-3KS, SYR COTTAGE, CERSTVA ZELENINA

DRUHA VECERE

MIXOVANY TVAROH S BILYM JOGURTEM, OVOCE UVNITR - BROSKEV, JAHODY, LESNI OVOCE
TVAROH S ORECHY, HORKA COKOLADA NEBO MED
TVAROHOVA POMAZANKA, PLATKY TVRDEHO SYRU, SUNKA, ZITNY CHLEB
OVOCNY SALAT S TVAROHEM, ORISKY, ROZINKY CI BRUSINKY
RYZOVY NAKYP S TVAROHEM A OVOCEM
RICOTTA S MANDLEMI A OVOCEM
VICESLOZKOVY PROTEINOVY NAPO]




TRENINK ODPOLEDNE - PRIKLAD

SNIDANE

MOZNO CELOZRNNE PECIVO, KYNUTA BUCHTA, OVOCE, DZUS
BILKOVINY - VEJCE MICHANA, ROSTBIFE, MOZNO | TUCNE]ST KVALITNI UZENINY - CIKANSKA PECENE
VEPROVA SUNKA, MASLO, TVRDY SYR
TEKUTINY

DOPOLEDNI SVACINA
OBLOZENE CHLEBY, ROHLIKY - SUNKA, TVRDY SYR, KUKURICNE BAGETKY, TVAROHOVA SVACINKA
OBED

POLEVKA - ZELENINOVA NEBO KURECI VYVAR, HOVEZI RADE]I NE
MASO - NF - HOVEZI, TUCNE VEPROVE, SMAZENE
ANO - GRILOVANE, RESTOVANE, DUSENE
ZELENINA - OKURKA, RAJCE, LISTOVY SALAT, MOZNO DUSENA NEBO GRILOVANA
PRILOHA - RYZE, BRA,MBORY, TESTOVINY, - OMEZIT

OVOCNY KOMPOT

SVACINA PRED TRENINKEM
CCA 30-60MIN. PRED ZACATKEM TRENINKU
1/2 OVOCE, PYRE, PRESNIDAVKA, TROSKA JOGURTU, MUSLI, PISKOTY, OVOCNA BUCHTA
SVACINA PO TRENINKU
JOGURTOVE PITI, SKYR, OVOCE, GAINER, PECIVO+PLATKY TVRDEHO SYRU
VECERE
MASO - BEZ OMEZENI
PRILOHY - BEZ OMEZENI

DRUHA VECERE

KOMBINACE POMALYCH BILKOVIN NA SLANO NEBO SLADKO
MALA PORCE CHLEBA S TVAROHOVOU POMAZANKOU
TVAROH S LESNIM OVOCEM

AR

SLIVENEC




= TRENINK DOPOLEDNE - PRIKLAD &

SNIDANE - TRENINK ZA 2H
SKROBY - VLOCKY, LEPST CORNFLAKES, BILY ROHLIK, KLASICKY CHLEB
NEKYNUTA SLADKA BUCHTA, OVOCE, SLADKY CA]J
BILKOVINY - VEJCE, VOLSKE OKO, NE MICHANA, NE NATVRDO
JOGURT, KURECI SUNKA, NE VEPROVA, TVRDY SYR, TEKUTINY

ODPOLEDNI SVACINA

MOZNO VETSI, SLADKE KYNUTE PECIVO, OBLOZENE CELOZRNNE CHLEBY, SUNKA NEJVYSSI JAKOSTI
TVRDY SYR, TVAROHOVA POMAZANKA, PROTEINOVA TYCINKA, MENE CUKRU A OVOCE

OBED
POLEVKA - ZELENINOVA NEBO KURECI VYVAR, HOVEZ[ RADEJI NE
MASO - NF - HOVEZI, TUCNE VEPROVE, SMAZENE
ANO - GRILOVANE, RESTOVANE, DUSENE
ZELENINA - OKURKA, RAJCE, LISTOVY SALAT, MOZNO DUSENA NEBO GRILOVANA
PRILOHA - RYZE, BRA,MBORY, TESTOVINY, - OMEZIT

OVOCNY KOMPOT
SVACINA PRED TRENINKEM
CCA 30-60MIN. PRED ZACATKEM TRENINKU
1/2 OVOCE, PYRE, PRESNIDAVKA, TROSKA JOGURTU, MUSLI, PISKOTY, OVOCNA BUCHTA
SVACINA PO TRENINKU
JOC.URTOVE PITI, SKYR, OVOCE, GAINER, PECIVO+PLATKY TVRDEHO SYRU
VECEREF
MASO - BEZ OMEZENI
PRILOHY - BEZ OMEZENI
DRUHA VECERE

KOMBINACE POMALYCH BILKOVIN NA SLANO NEBO SLADKO
MALA PORCE CHLEBA S TVAROHOVOU POMAZANKOU
TVAROH S LESNIM OVOCEM




=" VEKOVE KATEGORIE - U7/U9 e

U NEJMLADSICH KATEGORII JE TREBA PUSOBIT NA STRAVOVANI PROSTREDNICTVIM PRIROZENYCH
AUTORIT, KTERYMI JSOU TRENERI, SPORTOVNI VZORY A RODICE. JE POTREBA EDUKOVAT PREDEVSIM
RODICE, KTER[ ROZHODUJI O STRAVE V DOMACNOSTIL. RODICE VEDOU SVYM VLASTNIM PRIKLADEM KE
SPRAVNYM STRAVOVACIM NAVYKUM. DETI JE POTREBA NAUCIT PREDEVSIM PRAVIDELNOSTI VE STRAVE,
VHODNEMU SLOZENT A PRIMERENEMU PITNEMU REZIMU

PRAVIDELNOST

MALE SPORTUJICI DETI BY MELI JIST ALESPON 5KRAT DENNE. POKUD ZACNE BYT MALY SPORTOVEC CASTE]I
UNAVENY, ZPOMALIL SE TELESNY RUST NEBO DOKONCE HUBNE, JE S NEJVETST PRAVDEPODOBNOSTI
POTREBA ZVYSIT MNOZSTVI JIDLA. VZHLEDEM K OBJEMU ZALUDKU JE VHODNEJSI PRIDAT SVACINKU CI
DRUHOU VECERI NEZ ZVETSOVAT STAVAJICI PORCE.

PRED A PO TRENINKU

PRO SPRAVNY VYKON PRI TRENINKU A ZAPASE JE POTREBA SPRAVNE SESTAVENA SVACINA, KTERA DODA
ENERGII A PO VYKONU DOPLNI ENERGII PRO SPRAVNOU REGENERACI.

PITNY REZIM

DETI V TETO VEKOVE SKUPINE BY MELI VYPIT 60-80ML NA KAZDY KILOGRAM TELESNE HMOTNOSTI DENNE.
MNOZSTVI TEKUTIN JE NAVIC ODVISLE OD AKTUALNIHO POCASI A NAROCNOSTI TRENINKU.
PLATI, ZE NA KAZDOU HODINU SPORTU BY MELO PRIPADNOUT DALSICH 800ML TEKUTIN




HRDY NA SV W8 VE KOVE KATEGORIE - U 1 O/U 1 1

U RADY CHLAPCU SE V TETO DOBE ZACINA OBJEVOVAT RUSTOVY SPURT. POKUD JESTE NENI VIDITELNY,

TELO SE NA NE] J1Z ALE VNITRNE CHYSTA. JE PROTO DULEZITE ZAMERIT SE V TETO DOBE NA DOSTATECNE
MNOZSTVI STRAVY. SPRAVNY FYZICKY RUST A PRIPADNE PROJEVY DOSPIVANI MOHOU BYT PRO RODICE
DOBRYM MERITKEM PRIJMU DOSTATECNEHO MNOZSTVI ENERGIE A ZIVIN. POKUD NAOPAK DOJDE KE
STAGNACI VE SROVNANI S RUSTEM OSTATNICH SPOLUZAKU, ZHORSENI SPORTOVNIHO VYKONU NEBO

DOKONCE K HUBNUTI, JE VHODNE DUSLEDNE]I SE NA STRAVU ZAMERIT, PRIPADNE KONZULTOVAT S ODBORNIKEM
NA RUST CI LEKAREM. NA DRUHOU STRANU KAZDE DITE JE JEDINECNE A 1 PRESTO, ZE SE DETSKY RUST RIDI ZCELA
KONKRETNIMI ZAKONITOSTMI, RUSTOVY VZOREC MA KAZDE DITE SVU] VLASTNI.

KROME J1Z DRIVE SI OSVOJOVANE PRAVIDELNOSTI VE STRAVE JE NA MISTE ZACIT DETEM PREDSTAVOVAT BLIZE |
KONKRETNI ZAKLADNI SLOZKY POTRAVY A VELIKOST PORCE. TA JE NEZBYTNA JEDNAK PRO DOSTATEK ENERGIE NA
SPORTOVNI VYKON, ALE TAKE PRO REGENERACI A ZACHOVANI SPRAVNEHO RUSTU A TELESNEHO VYVOJE, KTERY V

TOMTQO VEKU U CHLAPCU J1Z MUZE BOURLIVE]l NASTUPOVAT. NA DRUHOU STRANU JE TREBA NESCHOVAVAT ZA
ZVYSENOU FYZICKOU AKTIVITU PREJIDANI, KONZUMACE SLADKOSTI NEBO FAST-FOOD, ANI SLADKYCH LIMONAD, A

TO ANI ZA ODMENU. 1 U SPORTUJICIHO DITETE TOTIZ MUZE DOCHAZET V DUSLEDKU NEVHODNE STRAVY K
NADMERNEMU RUSTU TUKOVE TKANE, ZHORSENI VYKONU, NEDOSTATECNE REGENERACI PO VYKONU 1 K
UNAVOVYM URAZUM.

U NEJMLADSICH KATEGORII JE TREBA PUSOBIT NA STRAVOVANI PROSTREDNICTVIM PRIROZENYCH AUTORIT,
KTERYMI JSOU TRENERI, SPORTOVNI VZORY A RODICE. U DETI V TOMTO VEKU MOHOQU SVU] VSEOBECNY ROZHLED
VICE ROZSIROVAT O VYZIVU. VYSVETLENT VYZNAMU JEDNOTLIVYCH POTRAVIN PRO SPORTOVCE JE JIZ NA MISTE. JE

TREBA NEPATRNE ZVYSIT JEJICH ODPOVEDNOST ZA VLASTNI DENNI REZIM VCETNE STRAVY, NERO V CHLAPCICH
ALESPON VZBUDIT POCIT, ZE URCITOU CAST MAJI VE SVYCH RUKOU A ZE TO DELAJI SPRAVNE TAK, ABY DOSAHLI CO
NEJLEPSIHO SPORTOVNIHO VYKONU, A PRITOM SI NEUBLIZILI.

CO BYCH MEL ZNAT

JIM PRAVIDELNE ALESPON SKRAT DENNE. MAM SNIDANI, OBED 1 VECERI A MEZ] NIMI KAZDY DEN ALESPON DVE
SVACINY. VIM, ZE MUSIM JIST DOSTATEK NEJEN MASA A SYRU PRO SVALY, ALE TAKE PECIVO A PRILOHY PRO ENERGII
OVOCE A ZELENINU PRO SPRAVNOU IMUNITU, ABYCH BYL ZDRAVY A MOHL TRENOVAT. TAKE VIM, ZE MUSIM
DOSTATECNE A SPRAVNE PIT, ABYCH PODAVAL SVU] NEJLEPST VYKON A NEBYL UNAVENY. TAK JAKO JE STRAVA
DULEZITA, JE POTREBA SPRAVNY SPANEK. SPIM 9-10 HODIN, ABYCH BYL DOSTATECNE ODPOCINUTY, MEL HODNE
ENERGIE NA DALST DEN VE SKOLE A NA TRENINKU. PRED SPANIM SE SNAZIM VYHYBAT TELEVIZI, MOBILU A TABLETU.
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=" ¢ VEKOVE KATEGORIE - U12/U15 e

PUBERTA JE JIZ V PLNEM PROUDU, A TO JAK FYZICKA, TAK TAKE PSYCHICKA. VHODNE JE DAT CHLAPCUM JEJICH
VLASTNI OSOBNI ODPOVEDNOST ZA VLASTNI CHOVANI A POSILIT TAK JEJICH OSOBNI ZAJEM NA ZLEPSOVANI
SPORTOVNIHO VYKONU VSEMI MOZNYMI DOSTUPNYMI PROSTREDKY. V TETO VEKOVE KATEGORII JE NA MISTE ZACI
PRACOVAT SE SLOZENIM STRAVY DETAILNEJL, VYSVETLIT VYZNAM JEDNOTLIVYCH ZIVIN A NAUCIT JE. JAK SI SAMI
MOHOU SESTAVIT JIDELNICEK, TAK ABY ZISKALI DOSTATEK ENERGIE A VSECHNY ZIVINY V POTREBNEM MNOZSTVI.
JE POTREBA HRACUM VYSVETLIT DULEZITOST PESTRE STRAVY NAMISTO RUZNYCH PROTEINOVYCH NAPOJU A
SUPLEMENTU, O KTERE SE J1Z ZACINAJT ZAJIMAT.

CO BY MEL HRAC ZNAT

ZNAM ZAKLADNI SLOZKY POTRAVY. VIM, PROC JE JIST A JAKE POTRAVINY VYBIRAT. NA PROTEINOVE NAPOJE |[SEM

JESTE MLADY A RADE]I SE SNAZIM DOSTATECNE A SPRAVNE JIST. FAST-FOOD, LIMONADY | SLADKOSTI MAJI SICE
DOSTATEK ENERGIE, ALE JINAK MEMU TELU SPISE SKODI. PROTO SE JIM VYHYBAM, NEBO JE KONZUMU]I POUZE
VYJIMECNE. SVE ZNALOSTI O VYZIVE DALE PROHLUBUJI, ABYCH LEPE CHAPAL VYZNAM SPRAVNE VYZIVY. PREBIRAM
ZA SVU] VYKON ZODPOVEDNOST A JSEM SCHOPEN SI SAMOSTATNE HLIDAT, ZDA DOSTATECNE A SPRAVNE JIM.
SPRAVNE SPIM A VECER SE VYHYBAM MODREMU SVETLU. VIM, CO TO JE A PROC JE DOBRE SE MU PRED SPANIM
VYHYBAT. VIM TOTIZ, ZE POKUD TO BUDU ZANEDBAVAT, MUJ VYKON SE ZHORSI, NEBO SI PRIVODIM UNAVOVY URAZ




VEKOVE KATEGORIE - U16/U19

HRACI JSOU JIZ V TETO VEKOVE SKUPINE FYZICKY | VYKONNOSTNE VELICE DOBRE PRIPRAVENI]. NICMENE | MALE
ZANEDBANI SPRAVNEHO STEREOTYPU MUZE VEST KE ZHORSENI VYKONU, ZRANENT A ZMARENI BUDOUCI KARIERY
PROFESIONALNIHO SPORTOVCE. DOSPIVAJICT CHLAPCL BY MELI POCITOVAT DULEZITOST A ODPOVEDNOST ZA
DODRZOVANI TRENINKOVEHO PLANU, DOSTATECNOU REGENERACI A VHODNE SESTAVENOU STRAVU. VZDELAVANI JE
POSTAVENE NA ZOPAKOVANI ZAKLADNICH PILIRU VYZIVY SPORTOVCE A UPOZORNENI NA RIZIKA SPOJENA S
KONZUMACI NAVYKOVYCH LATEK. JE TREBA DAT POZOR NA VLIV NESPORTUJICICH SPOLUZAKU A RUZNYCH
REBELUJICICH PARTICEK. VHODNE |JE DAT CHLAPCUM JEJICH VLASTNI OSOBNI ODPOVEDNOST ZA VLASTNI CHOVANI
A POSILIT TAK JEJICH OSOBNI ZAJEM NA ZLEPSOVANI SPORTOVNIHO VYKONU VSEMI MOZNYMI DOSTUPNYMI
PROSTREDKY. V TETO VEKOVE KATEGORII JE NA MISTE ZACIT INFORMOVAT HRACE O SPRAVNYCH MOZNOSTECH
SUPLEMENTACE. O JEJICH VYHODACH A RIZIKU. POUZIVANI SE RIDI JASNYMI PRAVIDLY, KTERE BY MEL HRAC ZNAT.
NE VSECHNY JSOU TOTIZ VHODNE PRO KAZDEHO

JSEM ZODPOVEDNY
MAM SPRAVNE STRAVOVACI A SPANKOVE NAVYKY
VIM, CO MI PROSPIVA A CO NAOPAK SKODI
S NICIM NEEXPERIMENTUJI
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SPANEK

MODRE SVETLO, TIPY




SPANEK - MODRE SVETLO

TAK JAKO JE STRAVA DULEZITA, JE POTREBA | SPRAVNY SPANEK. SPANEK = ENERGIE NA DALSI DEN VE SKOLE A NA
TRENINKU, PRO KVALITNEJSI SPANEK SE PRED SPANIM VYHYBE] TELEVIZI, MOBILU A TABLETU.

JEDNIM Z NEJCASTE)SICH NEGATIVNICH UCINKU VYSTAVENT MODREMU SVETLU JE SNIZENA KVALITA SPANKU. NASE
TELA TOTIZ PRI PRODUKCI HORMONU REAGUJI NA CELOU RADU PODNETU. V PRIPADE HORMONU SPANKU, TEDY
MELATONINU, JE TO PRAVE MODRE SVETLO, KTERE ODDALUJE JEHO PRODUKCI. NASE VNITRNI HODINY JSOU TOTIZ
VELICE PRESNE NASTAVENE A S PRODUKCI MELATONINU ZACNOU V DOBE, KDY JE TREBA JIT SPAT, TEDY PRIBLIZNE
HODINU PO ZAPADU SLUNCE. BOHUZEL V PRIPADE, ZE SLUNECNI SVIT VE VECERNICH HODINACH NAHRADIME

MODRYM SVETLEM ELEKTRONIKY, NASE TELO NEMA SANCI ZJISTIT, ZE UZ JE VECER. KDYZ TEDY ULEHAME KE SPANKU,

JE NAS MOZEK STALE VE STAVU BDENI. NASLEDKEM JSOU PROBLEMY S USINANIM. POKUD SE NAM PRECE JEN POVEDE
USNOUT, CASTO JE TO SPISE NA ZAKLADE FYZICKE UNAVY A VYCERPANI. SPANEK VSAK POTE BYVA NEKVALITNI A
RANO SE PROBOUZIME UNAVENI A PODRAZDENI. IDEALNI CAS, KDY BYCHOM SE MELI ZACIT MODREMU SVETLU

CILENE VYHYBAT, JE PRIBLIZNE JEDNU HODINU PREDTIM, NEZ PUJDEME SPAT. ZKUSTE TEDY VECERNI PROHLIZENI
SOCIALNICH SITI VYMENIT ZA CTENI KNIZKY.
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SPANEK - MODRE SVETLO

V PRIPADE UCENI Cl POKUD NELZE JINAK SE MUSIME SPISE NEZ NA ELIMINACI MODREHO SVETLA ZAMERIT NA
JEHO BLOKACI. CO SE TYCE MOBILNIHO TELEFONU, TABLETU Cl POCITACE, VSE MUZE VYRESIT SPECIALNI FOLIE,
KTEROU APLIKUJEME NA DISPLE], PRIPADNE NASTAVENT NOCNIHO REZIMU. TEN SICE UPLNE NEODSTRANI MODRE
SVETLO VYZAROVANE ELEKTORNICKYM ZARIZENIM, ALE SNIZI JEHO MNOZSTVI. VELICE CASTYM OMYLEM |E
ZAMENOVANI MODREHO SVETLA A JASU, KTERE ZARIZENI VYZARUJE. ZATIMCO NASTAVENI SPECIALNIHO NOCNIHO
REZIMU REALNE SNIZI VYZARENE MNOZSTVI MODREHO SVETLA, SNIZENT JASU POUZE SNIZI JEHO INTENZITU. TO
SICE MUZE ULEVIT OCIM, PREDEVSIM POKUD KOUKAME DO TELEFONU V SERU CI TME, ALE NA MODRE SVETLO TO
VYRAZNE|ST VLIV NEMA.

POKUD HLEDATE NEJAKE KOMPLEXNE]JSI RESENI, VYZKOUSEJTE BRYLE PROTI MODREMU SVETLU. U JEJICH VYBERU JE

VSAK TREBA SI UVEDOMIT, ZE SE PRODAVAJI V NEKOLIKA RUZNYCH STUPNICH BLOKACE MODREHO SVETLA. V
PRIPADE, ZE SE ROZHODNETE KOUPIT BRYLE, KTERE BLOKUJI MODRE SVETLO ZE 100%, VEZTE, ZE SE HODI SPISE NA
NOSENI PRED SPANIM, JELIKOZ PRES NE NEUVIDITE MODROU BARVU, COZ MUZE BYT BEHEM DNE NEPRIJEMNE. NA

DENNI NOSENI TEDY ZVOLTE SPISE BRYLE S BLOKACI KOLEM 30%.
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— TIPY PRO ZDRAVY SPANEK (e

PRAVIDELNOST
CHODIT SPAT A VSTAVAT VE STJENOU DOBU - [ VIKENDY, DOSPANI O VIKENDU NEFUNGUJE

STIMULANTY

VYHNOUT SE PO 16:00 KAVE, KOLE, CAJl, COKOLADE
ALKOHOL
VYHNOUT SE PRED SPANIM, ZHORSUJE DOBU REM SPANKU, MUZE ZPUSOBIT PROBLEM S DYCHANIM
PRED SPANIM
NEDELAT NIC NAROCNEHO, ZKLIDNIT MYSL, DECHOVA CVICENI, MEDITACE, CETBA, POSLECH HUDBY
HORKA KOUPEL
PRED SPANIM-POMAHA NASLEDNE SNIZIT TELESNOU TEPLOTU DIKY PROKRVENI
LOZNICE
TMAVA, STUDENA, VYVETRANA, BEZ ELEKTRONIKY, VYPNOUT ZARIZENI, OTOCIT BUDIK § CASEM PRYC

RANO

[IDEALNE VSTAVAT BEZ BUDIKU, VYSTAVIT SE SLUNECNIMU SVETLU NEBO JASNEMU SVETLU, OTUZOVANI STUDENOU
SPRCHOU NEBO VZDUCHEM




