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G2 BASKETBALL
VoD

Spravné zvolena strava v den utkani predstavuje kli¢ ke Spickoveé vykonnosti. Naopak nevhodnym
jidlem miize sportovec velice snadno zmarit veskeré usili vynalozené béhem piipravy. Jidlo by
rozhodné neméli podceiovat ani sportovci kolektivnich sportii, protoze na vykonu kazdého z tymu
zalezi. Sportovec by si mél vzdy automaticky pribalit s sebou na utkani, turnaj ¢i soustredéni
napoj a potraviny. A prednost by méla dostat domaci strava pred kupovanymi nezdravymi
pochutinami.

Cilem strategie prijmu tekutin a vyzivy mezi jednotlivymi vykony je eliminovat faktory, které vedou k rozvoji
unavy, ztraté vykonnosti a zdroven predchdzi zazivacim problémdm. Strava konzumovand v priibéhu
celodenniho turnaje by méla dodat energii, ale pfiliS nezatizit traveni. A zaroveii pomdhat vyrovndvat ztraty
cennych l4tek a tekutin. Dle doby, kdy po jidle ndsleduje fyzickd z&té7, volime skladbu pokrmu. Cim blize
k vykonu, tim musi byt potraviny stravitelnéjsi, tedy s prevahou sacharidii, nizSim obsahem bilkovin
a minimalnim obsahem tukid. Rovnéz neni Zadouci pfijimat velké mnoZstvi viakniny. Mnohdy mize byt
vhodnéjSim obédem studeny domdci sendvic nez teplé, ale tézce stravitelné jidlo z restaurace, zvIasté
konzumované v ¢asove tisni. Na druhou stranu dobre zvolené a planované spolecné stravovani utuzuje tymoveho
ducha.

V praxi se pro spinéni nutricni cilii béhem vykonu ¢asto pouziva komercné vyrabéna sportovni vyziva. Mezi
hlavni benefity téchto potravin se radi dobrd stravitelnost, nizka hmotnost, jednoduchd pfiprava, trvanlivost
a snadny odhad pfijmu makro a mikro Zivin. Na druhou stranu ne vzdy predstavuji to nejlepsi feSeni. Zvlasté
détsky organismus mohou zatézovat az prili§ vysokym mnozstvim mineralii, vitamindi a pouzitych konzervanti.
Velice Casto jsou obohacené o substance, které jsou pro mlady organismus naprosto nevhodné, jako jsou
napfiklad ldtky ergogenniho charakteru. V neposledni fadé mnohdy sportovcim ani nechutnaji.
U necertifikovanych produktil navic hrozi kontaminace nepovolenymi latkami, které kromé rizika pozitivniho
dopingového testu mohou zdvazné poSkozovat zdravi a vést k rozvoji civilizacnich nemoci.
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Na cestdch a turnajich se rozhodné uplatni trvanlivé potraviny, vyborné poslouzi kojeneckd vyziva, od riiznych
ovocnych presnidavek, prtkrmii, kasi, ovocnych tyCinek a suSenek, které byvaji velice snadno stravitelné. V
ostatnich pripadech je nezbytné nutné fesit i otdzku bezpecného prechovdvani potravin. Predevsim za teplého
letntho pocasi se zvySuje riziko mnozeni baktérii v potravindch, které mize byt pficinou zazivacich obtii.
Potraviny rychle podléhajici zkaze je nutné uchovavat v chladu, za timto ticelem mohou poslouzit chladici boxy.
Lze do nich pridavat sacky s ledem Ci chladici vlozky, které pomohou udrzet teplotu. Chladici boxy je diilezité
nevystavovat pfimému slunci a béhem Iéta neponechavat v auté. Uvarené jidlo je nejbezpecnéjsi po pripravé
zchladit na pokojovou teplotu a ddle prechovdvat v chladu. Pokrmy Ize rovnéz sterilizovat zavarovanim, takové

pak vydrzi mimo lednici velice dlouhou dobu.

Potraviny shalené s sehou by mély:
* poskytnou dostatek energie

o zajistit prisun vitaminii aminerali

« snadno se rozbalovat, nesmi priliS drobit
« obsahovat lehce stravitelné prisady

« dodavat zaroven tekutiny
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~ SEZNAMVHODNYCH POTRAVIN
KTERE NEVYZADUiUGHOVAVANI ¥ LEDNIC

Druh potraviny

Obecné doporuceni

Tip

cerstvé ovoce,
zelenina

Obsahuiji velké mnozstvi vody, vyznamné se podili na
doplnéni ztracenych tekutin. Nakrdjenim sice dochazi
ke ztratdm cennych latek, ale spiSe se zkonzumuije. Ze
zeleniny jsou vhodné snadno stravitelné druhy, jako
jsou napfiklad zrald rajcata, listova zelenina, oloupand
okurka, mladé mrkve.

V teplych dnech nejlépe osvézi jahody, meloun, citrusy
(pomeranc, mandarinka, grapefruit) a ze zeleniny okurka,
kterou je kvli stravitelnosti lep$i zbavit slupky.

susené ovoce

Velké mnoZstvi energie pi malé hmotnosti z néj ini
vhodnou potravinu na cesty do pfirucniho zavazadla.
Mize byt oSetfeno sirou, aby se zabrdnilo vzniku
nebezpecnych plisni (predevsim tak byvaji oSetiené
meruriky), coz musi byt uvedeno na obale vyrobku.
Velmi citlivym jedinctim miZe zpidsobovat bolest
hlavy. Staci pred konzumaci opldchnout vlaznou
vodou.

fiky, rozinky, kustovnice, banany, jablka, obzvlasté vhodné
jsou datle. Ovoce susené mrazem tzv. lyofilizované si
zachovava tvar, chut, barvu a obsahuje vice cennych latek
nez klasicky suSené. Lze namichat do krabicky s ofiSky.

ovocné kize"

Lze zakoupit €i vyrobit v suSicce na potraviny.

Svacinka do kapsy ¢i na dochuceni kasi, jogurtu.

ovocné détskeé
presniddvky, nebo
ovocné pyré

v kapsitce

Ovocné, ovocno-zeleninoveé &i s pridavkem ovesnych
vlocek.

Pyré v kapsicce se snadno konzumuje a neni potieba
pouZivat IZicku.

ovocné kompoty

broskve, meruriky, mandarinky, ananas, jahody

détské ovocné
prikrmy

Vyznacuji se snadnou stravitelnosti.

Ve formé kapsicky Ize konzumovat bez pouZziti priboru.

musli tyCinky a
flapjacky

Preferovat tyGinky bez polevy, hrozi pouziti
nekvalitnich tukd. Sledovat sloZeni, idealné by nemély
obsahovat trans mastné kyseliny (trans-MK), které
vznikaji ztuZovanim tuka.

ovocneé, ovocno -
ofechové tyGinky

idedlné v RAW kvalité
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sterilovana
zelenina

kukurice, hrasek

instantni obilné
kaSe

Jednodus3e se pfipravi zalitim vody &i rostlinného
napoje, napfiklad mandlového. Lze dochutit medem €i
ovocem (Eerstvym, suSenym, kompotovanym),
ovocnymi ,kiizemi®, javorovym sirupem ¢i kokosovym
cukrem.

ovesné, jahlové, ryZoveé, v chladném prostiedi pohankové

Pro del3i sytici schopnost je moZné pridat malé mnoZstvi
kvalitniho syrovdtkového proteinu.

zapedené miissli

Volit idedlné produkty bez ztu7ovaného
palmového/palmojddrového oleje.

na doméac{ vyrobu:

tzv. granola
ofechy Musi byt natural, tedy neprazené, nesoleng. keSu, vlaSské, pekanové, mandle, liskové
Namichat do krabicky s ovocem (susenym, éerstvym).
petivo pSenicny €i Zitny chleba kolace ovocné, tvarohoveé, ofechové idedlné domaci vyroby
D - z celozrnné jemné mleté mouky
bilé pecivo
sladké pecivo, nekonzumovat v8ak koblihy, donuty,
croissanty
¢okolada Cim méné surovin je uvedeno ve slozent, tim je Nekupovat ¢okolddu s ndplnémi, jednd se o tuk, ktery
c¢okolada kvalitngjsi. zatézuje traveni.
Kvalitni obsahuje kakaovou susinu, kakaové maslo,
cukr, vanilku (ovSem ne umély vanilin) a mlécnd navic
susené mléko.
Vysokoprocentni ¢okolada (od 75 % kakaa) obsahuje
malé mnozstvi kofeinu.
konzervované Rozhodné sledovat sloZeni, mensi déti by se mohly pfi | salat s tufidkem, zeleninou, téstovinami/kuskusem

potraviny

otevirani poranit.
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VHODNE KOMBINAGE PRO SVAGINY

bageta s varenymvejcem, platky avokdda, rajcete,

bageta s masovymi s masovymi kulickami zmletého kureciho masa, rajcata/rajcatovy protlak/kecup,
rohlik s maslem, Sunkou od kosti, medovo-hoiticna omacka, platky jablka,

sendvic s trhanym kr{itim masem, syrem a zelenino,

sendvic s mozzarellou, rajéatovou omackou a Cerstvou bazalkou,

sendvic s pomazankou (luSténinova, napf'. hummus z cizrny, lososovou, masovou z kureciho masa) a cherry
rajCatky,

ryzove kolacky z lepivé ryze s kufecim masem/syrem/cervenou cockou/zeleninou,

ryzove kolacky na sladko, napf. s boriivkami/malinami/jablky a Cokoladou,

slany ¢i sladky muffiny z ryzové mouky,

vajickové muffiny,

slané kolacky plnéné masem s bataty/kurecim masem,

polentoveé kolacky se Spenatemasyrem,

sladke a slané dyriove koldcky,

dietni téstovinovy saldt se zeleninou (napf. s kukufici) bez majonézy, luSténinou (napf. s konzervovanymi
fazolemi)/varenym vejcem/restovanym kurecim masem/kousky vysokoprocentni Sunky/kousky tempehu,

kuskus s kurecim masem azeleninou,

kuskus se zeleninou a syrem,

rizoto (zryze Gi bulguru) se zeleninou/kufecim/kriitim masem,

domédci sladka mlécna ryZe (z kravského ¢i mandlové ,mléka®),

zapecend jahlove kaSe s kompotovanym ovocem,

palacinky s marmelddou/jogurtem/ricottou/tvarohem a ovocem/marmelddou,

sladky dezert zbilého jogurtu/ricotty, ovoce, ofechy,

ovocné a ovocno-zeleninove smoothie (napr. zraly bandn, jablko, keSu ofechy, datle, voda).
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TIPY NAKOMERGNE VYRABENOU SPORTOVNI VYZIVU

Potravinovy doplnék Vek Ugel uiti Doporuceni
hroznovy cukr 0d 6 let rychlé doplnéni Viybrat takovy, co kromé dextrozy obsahuje maltodextrin
energie a je obarveny pouze pfirodnim barvivem. Bez palmového
oleje/tuku.
obilné kase s pridavkem | od 12 let svacinabéhemdne i | Volte syrovatkovy protein, idedIné hydrolat i izolat.
proteinu po vykonu
sacharidové 0d 13 let vyjimecné situace, Rozhodngé NESMI OBSAHOVAT kofein a taurin!
energeticke gely rychlé dopInéni
energie v priibéhu
tézkych utkani
regeneracni 0d 14 let po tézkych utkanich Peclivé studovat slozent, volit Cisté sacharidovo -
sacharidovo -proteinove proteinové napoje a takové, co neohsahuji latky jako je
drinky kreatin, beta -alanin, idedIné i bez umeélych barviv a
sladidel, jako je aspartam, acesulfam K a cyklamaty.
Mohou byt obohacené o vitaminy, mineraly ¢i kolostrum.
proteinoveé tycinky 0d 15 let svatina béhemdne i | Preferovat ze syrovatkoveho /miécného proteinového

po vykonu

izolatu. Zvlaste sojové m ohou zpiisobovat nadymani,
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PAIKLAD JIDELNIHO PLANU Y DEN TURNAJE
S VELMI KRATKOU PAUZOU MEZI JEDNOTLIVYMI UTKANIMI

Cas Cinnost Jidlo

8:00 - 8:30 snidang zapékané miisli, bily jogurt, kousky kiwi, maliny, boriivky, malé mnoZstvi keu ofechi
9:45 -10:00 rozoviceni

10:00 - 11:30 1. utkan kousek zralého bananu o pestavce mezi polocasy

11:45 -12:30 obéd domaci kriit sendvi¢ (toustovy chléb, tenka vrstva masla, pecené kriiti maso ~ Gi kriiti

Sunka, varené vejce, ledovy saldt, platky rajcete), ovocny salat (kousky pomerance, jahod,
jablka, hroznové vino bez peckoveé)

13:45 - 14:00 rozeviceni

14:00 - 15:30 2. utkani malé mnozstvi rozinek o prestavce mezi poloasy

15:30 - 16:00 svatina ovocnd presniddvka, ofechovy kolacek, datle

16:45 -17:00 rozoviceni

17:00 -18:30 3. utkani malé mnozstvi hroznového cukru o prestavce mezi polocasy

18:30 -19:00 svatina mandarinka, mandle

19:30 - 20:30 vecere silny hovézi vyvar , kufeci palicky pecené na medu, jasminova ryze, pecené kousky

kukufice, prilohovy saldtek z Cervené fepy a jablek
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