Seminar o strave a pithém rezimu
sportovce

"Michael Schumacher je 7-nasobny mistr svéta ve F1 a jezdil
na specidalni benzin ( nejezdil na naftu)”,

stejné tak by Vase déti mély jist zdravé a sportovne
vyvazenou stravu



Zdravy tal

Nezbytny pestrobarevny zdroj
vitamint, mineralt a enzymu
predstavuje zalozni Klic od
formule, zlepsuje sportovni
vykon, zvy$uje pocet golu
strelenych i chycenych, dale
odolnost proti nemocem,
zkracuje ¢as na zotavenou po
namaze

Superrychla dodavka energie
s vitaminy a mineraly v dobeé
pohybu ¢i pred i na kazdy den,
nezbytné Klice od spalovani,
preventivné chrani pred unavou a
¢astym stonanim

Uspésného sportovce

Zivotodarna tekutina, ktera
zabranuje prehrati spalovacich
motoru, dehydrataci, sniZeni
vykonu, podporuje koncentraci a
soustredéni béhem hry

Zasobarna energie na cely trénink,
zapas €i turnaj, nastartuje
spalovaci motory, zajisti vydrz,
vytrvalost, rychlé brusle, Gto¢nou
hokejku, postreh na ledé i rozvoj
taktiky

Zakladni soucastky na opravu a
budovani svall, kosti a kloubu,
pro rychlou regeneraci po
tréninku i zapise, zajisti silnou
imunitu i skalopevnou obranu
pfi hre, strelu o sile blesku,
snizuji riziko zranéni a Grazu



Zaklad jidelni¢ku kvalitni Cerstvé a Setrne
zpracované zakladni potraviny:

ovoce a zelenina, libové maso, driibez, vejce, ryby, celozrnné obilniny
a vyrobky z nich, mlééné zakysané produkty tj. jogurty, Cerstve syry a
tvarohy, lusténiny, seminka a orechy

Naopak se vyvarovat:

vyrobkdim s umélymi sladidly, barvivy, konzervanty a glutamaty, se
ztuzenymi tuky, dale nekvalitnim ¢okoladovym tycinkam a jinym
sladkostem, slazenym ndpojliim, instantnim jidlim, obcerstveni typu

fast food ...



BRZKA SNIDANE u dvoufazové trénuijicich:

Ovesna kase s mlékem a ovocem, se lzici seminek




SNIDANE v tréninkové dny

. Kale z vlocek a ¢erstvého mléka s ovocem, se lzici seminek nebo ryzova se
skofici (dyriovd, slunecnicovd, chia, ofechy, viocky ovesné, jecné, jahelne,
pohankové, ve smési sestizrnna, ne instantni, pfi alergiich bezlaktozové mleko,
ryZovy ndpoj mlécného typu, ovesny napoj)

- Neslazené prirodni lupinky nebo celozrnné musli sypané s mlékem a
ovocem, seminky (kukuficné, ovesné, Spaldové, pohankove zn. Semix, Mixit )

« Pudink s ovocem a ovesnymi viockami

. Ovocno — mlé&né koktejly (rozmixované ovoce s mlékem nebo vodou redénym
jogurtem a hrsti vlocek) 3 |

BEZPODMINECNE alespon kus ovoce (banan ), ovocnou
presnidavku, jogurt, jogurtové mléko!
Obcas lze do kase IZicku medu, strouhanou ¢okolddu, kakao

« Ze sladkych moucniki na prilepsenou

Livance ¢&i palacinky z ovesnych vlocek s tvarohem a ovocem nebo dZzemem,
piskotové buchty s tvarohovou napini a ovocem, zdvin jablecny Ci tvarohovy,

zapecené vlocky s tvarohem




SNIDANE doma v bé&Zné dny na slano i sladko

* Pecivo s jogurtem Ci tvarohem a kusem ovocem
(s prevahou celozrnné mouky, graham, kvasovy Zitny chléb,
popr. Zitno-psenicny)

* Pecivo s ovocnou pomazankou z tvarohu di ricotty a
bananu nebo se Izickou marmelady a ovoce (marmelddy
nebo dzemy z lesniho ovoce, Sipku, aronie, rakytniku)

« Slehany ovesny tvaroh s ovocem (ovesné viocky sparit
horkou vodou a vmichat)

* Slané varianty snidani s maslem a vejcem nahnilicku,
s platkovym syrem Ci kvalitni Sunkou, vzdy doprovazené
zeleninou

* Dale pomazanky nejjgéﬁe domaci napf. cizrnova, Sunkova
péna, vajickova s pazitkou, rybickové (s turidkem, sardinky)




SVACINA do skoly

Celozrnné pecdivo namazané s maslem nebo zervé
doplInéné tvrdym syrem nebo $unkou, zelenina dle

oblibenosti

Pedivo plnéné tvarohovymi pomazankami se zeleninou,
variace viz snidané (rozhuda, budapestskd, se strouhanou mrkvi,
se Sunkou a vejci natvrdo, se sunkou a krenem)

Pokud byla doma slan3, Ize pribalit na sladko:
Ovocny salat se seminky a bilym jogurtem (Hollandia, fecky
Milko nebo Skyr pri redukci)

Celozrnné bagetky plnéné tvarohem s dzemem a ovocem
nebo ovocnhou pénou viz vyse




OBED ve $kolni jidelné pfed tréninkem

* Vybirat spolecne s ditetem vhodné menu i podle
nacasovani odpo tréninku, aby bylo jidlo lehce — .
stravitelné, nic tézkého, tu¢ného, nadymavého e

* Idealne libova masa, ryby, zeleninové ¢i masové
vyvary, ryze, brambory, téstoviny, bulgur, jahly a
dalsi obilniny a jako dezert ovoce ¢i kompot

Tak..
ted si tu prdnu
a ty se jeSté rad z ty
brany uhnes..

OBED mimo tréninkové dny

» Ze skolni jidelny polévka + hlavni jidlo + zeleninovy ¢i ovocny bar
* Vikendové obédy s rodinou dle bézného z kvalitnich surovin



ODPOLEDNI SVACINA pfedtréninkova

- Miisli ty¢inky bez polevy nebo sypané musli + ovoce + jogurt bily ( zn. Mixit,
také bezlepkové)

. Ovocna neslazena presnidavka nebo kompot s piskoty

« Pedivo s jinou vlozkou neZ dopoledne, namazané tvarohem a kus ovoce nebo
s ovochou pénou z ricotty a bananu

. Letni osvézeni v podobé zmrzliny, nanuku z tvarohu ci jogurtu a kus ovoce
(tvarohové riizné prichute, s jogurtem, ovocné sorbety, domdci nanuky)

ODPOLEDNI{ SVACINA mimo tréninkové dny

« Cottage se strouhanou mrkvi nebo s rajcaty
s knackebrotem ci bez

« Lehky sendvi¢ s pomazankou tvarohovou, luSténinovou,
sunka, syr, zelenina



VECERE

* Maso, ryba, vejce, syry tvrdé i Cerstvé typu cottage, mozzarella,
sunka s vysokym podilem masa se zeleninou a prilohou chléb, ryze,
brambor ...

* Formou studené misy s dostatkem zeleniny, jako salat nebo

zapecené (ObloZeny talif se Sunkou a syrem, s vejci, zapecend zelenina s kousky
masa Ci ryby, plnénad cuketa se syrem, sunkou a vejci, vajecna omeleta se sunkou a

zeleninou)

* U redukce hmotnosti vhodné omezovat prilohy ve prospéch
zeleniny, nepodavat vecer téstoviny Ci sladké pokrmy

* v pripadé hladu druhd VECERE :
Bily jogurt, tvaroh, cottage




Pitny rezim sportovce

- Dohlizet na déti, aby dostateéné pily pred, behem a po skoncéeni télesné
aktivity

- Mezi jidly &ista voda, popf. ochucena citrénem, ¢erstvymi bylinkami
(mdta s citronem), neslazené ovoché &aje (i vychlazené), balené kvalitni
nesycené stolni vody

. Jako sportovni napoj fedéné 100% dzusy fresh max 1:1 s vodou, lépe 1:2,
medem mirné slazeny ovocny ¢aj s bobulovitého ovoce (kvalitni sypane

Caje, ne aromatizované, redene koncentrdty z prirodnich stav )

. Pfed zahajenim télesné aktivity radéji vodu, béhem tréninku ci zapasu
kazdych 15min mensi mnozstvi fedéného dzusu, mirné slazeného napoje

o teploté cca 20 °C, nikoli horke, ani ledové
- | po skonéeni tréninku doplnit ztraty télesné vody pocenim



Jedeme na zapas Ci turnaj

. Cerstvé ovoce: banany, jablka, hroznové vino, pomerance, susené
nesirené (rozinky, meruriky)

« Miisli ty¢inky &i ,, lepivé” tyCinky s vysokym podilem suseného
ovoce a ovocnych $§tav (zn. Mixit, Bombus Energy Kids, Emco lesni ovoce, A
Lifefood) @*\

 Chléb &i toust s maslem a medem ¢i marmelddou s vysokym ﬂ \y,
podilem ovoce, jogurt, syr na kosticky

« Jako hlavni jidlo po skonceni Ize pripravit s sebou na cesty
(téstovinovo-zeleninové saldty se syrem nebo se Sunkou a vejci, pripadne
s turidkem a jogurtovou zdlivkou, rizoto s kousky masa ¢i kvalitni sunky a
dusenou zeleninou, tortilly nebo bagetky plneéné kousky masa se zeleninou o
a jogurtovym dresinkem, zapecené tousty se Sunkou a syrem potrené \W’
rajéatovym protlakem, passatou) Y




Doplnky stravy

« Jen po schvaleni lékafem !!!
* Pouze ,,DOPLNUJI" jidelni¢ek, neslouzi jako nahrada pestré stravy ”'

 IMUREGEN od fy Uniregen, ¢esky preparat na podporu imunity a regenerace

« COLOSTRUM od fy Imunotop, 100% bovinni kolostrum s imunoglobuliny,
podpora imunity a soucasne rastovy stimulant

- Vitaminy B1 + B2 + B6 pfi rustovem spurtu a stavech Unavy s tim spojenych
. Hof¥&ik s vit. B6 po zvysené fyzické i psychicke zatézi (lactate nebo citrate)

- Vapnik + fosfor, vit. D ve vhodnem poméru pfi ,bolestech dlouhych kosti
-« Omega — 3 formou krill. oleje pri nedostate¢né konzumaci ryb nebo alergii

« B - komplex u bezlepkove diety



O tom, co budou nade déti jist a z ¢eho si budou MOCi vyblrat
rozhodujeme my - rodice a Skolni a sportovni zafizeni.
O tom, kolik ¢eho sni, pak ony samy.

Dékuji za pozornost
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