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v @ Energetické potreby po cely
den mladého sportovce

Den mladého sportovce se odviji mezi Skolou, cestovanim,
studiem a spolecenskymi interakcemi. Kazda faze vyzaduje
energii.

Tato energie urcuje nejen kvalitu tréninku, ale také schopnost
ucit se, soustredit, regenerovat a zvladat rist.
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Na cem skutecne zavisi energeticke
potreby

Ctyfi klicové faktory:

* Bazalni metabolismus: energie pro dychani
a zivotni funkce

» RUst: budovani novych tkani a svalu

« Kazdodenni pohyb, Skola a spolecenské
aktivity

* Trénink: liSi se podle discipliny, intenzity a
frekvence

Dva sportovci stejného véku a sportu mohou
mit velmi odliSné potreby. Cilem je naucit se
rozpoznavat signaly téla.
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Kdyz energie nestaci
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Jemné signaly:

* Potize s udrzenim intenzity na konci
tréninku

e Ztrata soustredéni ve Skole, podrazdénost,
Spatny spanek

Zjevnéjsi priznaky:

e Pretrvavajici unava, zvySeny pocet drobnych
zranéni

» Zastavenirustu nebo, u divek, nepravidelny
menstruacni cyklus

Prijimani prilis velkého mnoZstvi jidla v
kratkém casovém useku zpusobuje také travici
obtiZze a pokles vykonu.
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Rozlozeni energie po cely den

Nacasovani je stejné dulezité jako kvalita.

Priklad: odpoledni trénink (17-19 hod.)

* \ydatna snidané > pevny zaklad

e Obéd (13:30-14:30 hod.) » sacharidy a ziviny

e Svacina 60-90 min pfed tréninkem - rychla energie
* Vecere po tréninku - regenerace a doplnéni zasob

Jedna snidané Malé svaciny Dveé hlavnijidla

Pevny zaklad pro den; poskytuje Svadina pfed tréninkem 60-90 min Obéd se sacharidy a Zivinami; vecere k
trvalou energii pro $kolu a ranni pfedem: doplfiuje energii, aniz by dokonceni prijmu a podpore

aktivitu. sportovce zatézovala. regenerace.
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Yoo HE o Prizpusobeni vyzivy v treninkove,

X))t K

zavodni a odpocinkové dny

Tréninkové dny:

Télo spotrebuje vice a musi pfijimat vice
paliva, zejména prostrednictvim komplexnich
sacharidd.

Zavodni dny:

Znama, lehce stravitelna jidla podana s
ﬁ\ dostatecnym predstinem. NejdUlezZitéjsi je
predvidatelnost.

Odpocinkové dny:

Celkovy pfijem lze mirné snizit, ale kvalita
musi zUstat vysoka. Télo stale potfebuje Ziviny
k regeneraci a upevnéni tréninkovych podnéta.
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Co muze trenér délat?

K zapamatovani:

* Pfipominejte sportovclim, aby pred tréninkem snédli
dostate¢nou svacinu

» ZdUraznujte dllezitost snidané a hydratace

e Podporujte dodrzovani pravidelnych jidel

Byt vzorem:

Udélejte z vyZivy prirozenou soucast sportovni cesty — ne
povinnost nebo zdroj uzkosti. Pripravovat télo prostfednictvim
vyZivy znamena respektovat ho.
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