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soe) V@S Makronutrienty pro sportovce

Pro¢ jsou makronutrienty dulezité:

Makronutrienty — sacharidy, bilkoviny a tuky
— jsou pilifi, které drzi kazdy trénink, sprint a
skok.

Nejsou to pojmy vywhrazené pro odborniky na
vyzivu. Kazdy trenér by mél chapat, co se déje
se sportovci v pribéhu pracovniho tydne.

Bez dostateéného mnozstvi makronutrient(
mlady sportovec riskuje:

* Neustalou unavu

* Pomalou regeneraci

* Postupné snizovani kvality tréninku
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tue -3 s Sacharidy: okamzité palivo pro sport
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Sacharidy: okamzité palivo

Svaly vyuzivaji pfi intenzivni aktivité prevazné
sacharidy. Kdyz jich je nedostatek, kvalita
tréninku klesa: sportovci se obtizné udrzuji v
tempu a ztraceji soustredéni.

Ne v§echny sacharidy jsou stejné:

* Jednoduché cukry > rychle vstfebatelné;
uzitecné pri dlouhych a intenzivnich
sezenich

 Komplexni sacharidy > pomalu
vstrebatelné; nezbytné v hlavnich jidlech po
celyden

Pro dospivajici s nabitymi dny a odpolednim
_ R tréninkem musi byt komplexni sacharidy
e e S e e pravidelné pfitomny v hlavnich jidlech.
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Bilkoviny: budovani, obnova a rust

Bilkoviny: budovani, obnova artst

Kazdy trénink zplsobuje svallm malé ,,fizené
posSkozeni®. Bilkoviny toto poSkozeni opravuiji a
tkan zesiluiji.

Dllezité je rozloZeni, nejen mnozstvi:

* Rozlozte bilkoviny do vSech jidel, véetné
snidané

* \yhnéte se soustredovani bilkovin pouze do
vecCere

Dobré zdroje:

e Bilé maso, ryby, vejce, mlécné vyrobky,
lusténiny, ofechy — stfidejte v priibéhu
tydne

e Obiloviny + lusténiny se kombinuji k
vytvoreni kompletnich rostlinnych bilkovin
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Tuky: dlouhodoba energie a hormonalni
podpora

Tuky: nezbytné, ne nepritel

Kvalitni tuky pfispivaji k syntéze hormonu, zdravi mozku a
energii pri prodlouzené nebo stfedné intenzivni aktivité.

Nejlepsi zdroje béhem rustu:

e Extra panensky olivovy olej

* Ryby (omega-3 mastné kyseliny)
 Orechyaseminka

Klicové sdéleni: ne ,,nejez tuky®, ale ,,vybirej je dobre*.
Vyrazeni tukl mize narusit metabolickou rovnovahu
mladého sportovce.
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e S Vse dohromady: vyvazeny talir

Vyvazeny talif v realném zivote:

Snidané:
e Celozrnné obiloviny + jogurt nebo mléko + ovoce -
kompletni zaklad pro rano

Obéd:
e Sacharidy jako téstoviny nebo ryze + zdroj bilkovin +
zelenina - palivo a stavebni material

Vecere:
* Uzavira vyZivovy kruh; podporuje no¢ni regeneraci

Svaciny:
e Jednoduché a lehce stravitelné; vyhnéte se dlouhym
prestavkam bez jidla pfed tréninkem
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SES S Uloha trenéra v kazdodennich
stravovacich navycich

Malé intervence, velky dopad:

Trenér mGze enormné ovlivnit pfistup mladych lidi k jidlu,
aniz by trénink proménil v hodinu vyZivy.

» Mluvte o dulezZitosti svaciny pred tréninkem

* Pfipominejte sportovctiim, aby nevynechavali snidani

* Upozornujte nato, Ze Unava je Casto spojena s
nepravidelnym stravovanim

Mlady sportovec s vyvazenym zastoupenim sacharidd,
bilkovin a tuku ve tfech hlavnich jidlech trénuje lépe,
regeneruje rychleji a je méné nachylny ke zranéni.
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