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Vvziva
e Stravovanie
* Pitny rezim

» Zdravotné rizika



* https://www.youtube.com/watch?v=UKrsKdZGK5E




Strava

» Kazdy Sportovec by mal mat zabezpecenu stravu urcitej
zodpovedajucej kvality

* Neexistuje ziadna Specidlna diéta zarucujuca sSpecifické
zvySenie vykonnosti

» Zavisi od mnohych faktorov, medzi ktoré patria hlavne vek,
pohlavie, charakter telesnej ¢i dusevnej zataze a podobne

» Platia urcité vSeobecné zasady a pravidla



Zlozky stravy

» Sacharidy 65-70%
» Bielkoviny 10-15%

* Tuky 20-25%






Sac

Monosacharidy

Glukoza .

temer vsude

Fruktoza .

zejmeéna v ovoci

Galaktoza .

temer nikde




Monosacharidy

+ —

Sladka chut * Nadbyto¢ny prijem sp6sobi
vyplavenie inzulinu

Telo ich dokaze I'ahko prijat
* Inzulin ma za nasledok
znizenie glukozy v krvi

Dostavaju sa rychlo do

krvného rieciska

* ZniZenie glukdzy = zniZenie
vykonu

Za kratky cas vel'ké
mnozstvo energie



Pritomnost inzulinu v krvi znizi hladinu cukru v
krvi a nasledne dopomoéze k premene prijatého
cukru do zasob podkozného tuku. V realnom
Zivote sa tieto deje prejavuju ako priberanie na
vahe pri nadmernej konzumadcii sladkosti v
sucinnosti s nedostatkom pohybu.



» Za zdkladného zastupcu monosacharidov je
povazovana glukoza, ¢ize hroznovy cukor

* Glukdza ma v tele osobitu funkciu. Je to jedina
forma cukru, ktora prudi v krvi a dostava sa tak v
tejto forme do celého tela

* Vyuziva ako staly pohotovy zdroj energie, alebo sa

 Uklada vo forme glykogénu (svalovy cukor).



Fruktoza

* Na rozdiel od glukézy nepodnecuje
tvorbu inzulinu. Z hladiska Sportovania a
chudnutia nie je tento cukor velmi
vhodny. Blokuje totiz uvolniovanie tuku
pre energetické vyuzitie.



108 Disacharidy

Cukry, ktoré sa skladaju z dvoch druhov
monosacharidov, sa nazyvaju disacharidy.
NajznamejsSimi zastupcami su sacharoza a laktoéza.
Sachardza je cukor, ktory sa ziskava z repy. Je
kombinaciou glukdzy a fruktdzy. Mlie¢ny cukor -
laktoza - je zase kombindaciou galaktdzy a glukozy.



Komplexné sacharidy - polysacharidy

 Su to vlastne retazce monosacharidov a skor, ako ich
telo dokaze prijat, sa musia rozlozit na jednoduché
cukry.

» Kym monosacharidy znamenaju po prijati ndrazovo
velké mnozstvo energie

* Energia so zlozitych cukrov sa uvolniuje postupne



Komplexné polysacharidy nemaju sladku chut a ich zdrojom
su najma pekarenskeé vyrobky, cestoviny, zemiaky, ryza atd.
Ich podiel v potrave by mal byt vyrazne vacsi ako
jednoduchych cukrov. Pri vybere je vhodné klast doraz na
celozrnné vyrobky a vyrobky, ktore eSte ipravou nestratili
potrebné Ziviny.




Tuky

» Tuky su hlavne zasobarriou energie, mali by preto tvorit
maximalne 25% celkového energetického prijmu Sportovca.

* Ziskavame ich zo Zivoc¢isnych zdrojov (tuk v mase, maslo,
mlieko)

* pre zdravie su doblezitejsie rastlinné zdroje (olivovy,
slne¢nicovy, sojovy olej).

* Pre svalovu ¢innost su tuky prakticky nevycerpatelnou
zasobartiou energie.



BIELKOVINY

» Sluzia hlavne ako stavebny material pre vystavbu
telesnych tkaniv, pre imunitny systém, hormoény

» Mali by tvorit 10 - 15% celkového denného
energetického prijmu Sportovca, pricom optimalna
davka zavisi od charakteru sportovej ¢innosti.

» VysSie davky su v Sportoch , kde prevazuje silova
zlozka, a mensie v Sportoch, kde prevazuje
vytrvalostné zataZenie.



RozliSujeme bielkoviny

* rastlinného p6vodu (strukoviny, sdja)

AV AR J

e zivocisneho povodu (kuracie, morc¢acie maso, ryby, chudé

Cervené maso, mlieko a mlie¢ne vyrobky, vaje¢ny bielok).



Vitaminy a mineraly

Potreba vitaminov a minerdlov, ktoré funguju v
organizme hlavne ako katalyzatory r6znych chemickych
reakcii




Vitaminy (A,E,C)

* Niektoré vitaminy (A, E, C, ) a mineraly (Zn, Se, ) oznac¢ované
ako antioxidanty, maju svojim pdsobenim schopnost znizovat
negativny vplyv stresu na zdravie a vykonnost Sportovca

» Urychluju celkovy proces regeneracie sil

* Nedostatok vitaminov, ktoré samy o sebe maju vyrazny
antioxida¢ny ucinok, zapricifiuje pri zvysSenej zatazi
komplikacie a oddaluje, ba az znemoznuje dosiahnutie
zelaného vysledku.



VITAMINY

» A : mlieko vaje¢ny zltok, pecen, rybi tuk, farebna zelenina, hlavne
mrkva,

* B : skupina vitaminov :drozdie, pecen,
» C : skupina vitaminov: citrusové plody, zelena zelenina,
* E : skupina vitaminov : listova zelenina, orechy, obilné klicky,

* D : skupina vitaminov : slnko, maslo, mlieko, ryby.



MINERALNE LATKY

* Draslik: spravna funkcia svalov, nervov a ¢innosti
srdca. Prirodné zdroje: hlavkova zelenina,
pomarance, zemiaky, banany, maso, mlieko.

 Horcik : obilie, psSeni¢né klicky, ryza, banany, orechy,
bob, morské ryby, hlavkova zelenina. * Orechy -
maju vysoky obsah nenasytenych mastnych kyselin
(kys. linolova, kys. linoleova), bielkovin, mineralov,
vitaminov - vplyv na plet, nervovu sustavu. Lieskové
orechy : draslik, vitamin E.




Pocet dennych davok jedla

* Optimalny pocet dennych davok je minimalne 5 -6
davok, kazdé 2,5 - 3 hodiny. Znamena to mensie davky
jedla, ale v kratSich ¢asovych odstupoch, s nasledovnym
rozlozenim pocas dna - celkovy denny prijem (100%)



ranajky = 25%
desiata = 5 - 10%
obed = 30%
olovrant = 5 - 10%
vecera = 20 — 25%
2. vecera =5 -10



108 Pitny rezim




Aké napoje
* vyberat napoje podla vlastnosti danych ich zlozenim

* rozliSovat napoje bez obsahu energie od tych, ktoré
dodavaju potrebné zZiviny

* preferované nealkoholické napoje (mineralne vody, ovocné
napoje)

* V suvislosti so Sportovym vykonom nie su vhodné sytené
napoje, lebo CO2 spomaluje ¢innost traviacich enzymov



lontove napoje
* energetické - su pred vykonom a v priebehu vykonu

* Regeneracné - regenerdcie hracov po vykone je idedlna
kombindcia regenera¢nych roztokov (napr.Amino) s
biochemickou regeneraciou



NajefektivnejSim a najmodernejSim sposobom je vyuzitie kryokomory.
Takto koncipovana regenerdcia po vykone vyuziva najmodernejsie formy,
prostriedky a metédy zaloZené na vyuziti chladu k dosiahnutiu
maximalneho vycistenia zakyslenych buniek v tele Sportovca. Spazmus
bunky (jej stiahnutie, zmrstenie) spdsobi vyplavenie okolo 30%
metabolitov (kyseliny mlie¢nej, laktatu) z organizmu Sportovca vo vel'mi
kratkom case, o maximalne urychluje proces regenerdcie a tym dava
velké moznosti pre trénerov zvysit naslednu vykonnost na baze
superkompenzacie. Aby mala tato metdda primerany ucinok je nutné
pouzivat ju do 45 minut po vykone.



Rezim
» U Sportovca pocas tréningov ani v zapase nikdy nesmie
nastat pocit smadu

» signdl tela na urcity deficit tekutin

* Sposobuje to potom ischémiu (nedokrvenost) hlavne
tenkého ¢reva a zaludka, ¢o ma za nasledok znizenie
vstrebdvania zivin a tym i znizenie vykonnosti hraca

» prebudeni musi dbat na doplnenie deficitu tekutin, ktory
byva okolo 1,2 az 1,8 litra



Stimulac¢né napoje

* kava, ¢aj ¢i alkaloidy kofein, tein v nich zastupené. Tu vSak
treba davat pozor, lebo tieto alkaloidy podobne ako alkohol
maju mocopudné (diuretické) ucinky, takze pri ich
konzumacii opatrne.



Pri zatazi

» Z hladiska hustoty je lepSie konzumovat napoje
hypotonické (l'ahsie sa vstrebavaju a nezatazuju tak traviace
ustrojenstvo),

* prichut napoja — mierne kysla, slabo sladka, mierne horka
» s teplotou 10 - 15 °C, neobsahujuca COz2, bez alkoholu

* moZe obsahovat $pecidlne primesy (kofein, karnitin,
monosacharidy)



Odporucanie

* Vhodné napoje na vyrovnanie straty tekutin pocas
zapasu su mineralne vody bohaté na magnézium
(minimalne 100mg/l) zmiesané s ovocnou $tavou v
pomere 1:3. Podla najnovsich poznatkov sa
odporuca jablkovy strek v pomere 1:4 (jablkova
Stava : voda).



KOFEIN

» Kofein tiez odvodnuje. Takze voda, v ktorej je
kofein rozpusteny (kava, ¢aj, kofeinové nealko), je o
niekol'ko hodin z tela prec.

» Kofein tiez zhorsuje vstrebavanie vapnika. Prispieva
tym k osteoporodze a u deti k naruseniu spravneho
vyvoja kosti a zubov.



RED BULL a iné energeticke napoje

* nadmernym pitim si mlady Sportovec neprimerane
zatazuje srdcovo- cievny systém

* moOZe si vypestovat tzv. kofeinové srdce - srdce, ktoré
nie je schopné upokojenia

* Pre Sportovcov je uplnym nezmyslom konzumacia
energetickych napojov






Zdravotné rizika

* V poslednom obdobi sa velmi diskutuje o pri¢inach nahlych amrti
futbalistov a z tohto dévodu pripominame vyskum danskych vedcov a
lekarov, ktori poukazuju na vysoku suvislost nahlej smrti u futbalistov
(napr. M. Féheér, Marc Vivien Foe) s uzivanim analgetik (Ibuprofen, Ibalgin,
Veral, Voltaren), ¢ize liekmi proti bolesti, ktoré hraci pred svojou nahlou
smrtou uzivali v suvislosti s nejakym zranenim. Vyskumom sa zistilo, ze
analgetika m6zu u futbalistu vyvolat pri intenzivnej zatazi nahle stiahnutie
koronarnych tepien. Zdravé srg(\:]e je velmi aktivny sval, ktory pre svoju
¢innost potrebuje dostato¢nu zasobu krvi. To zaistuju korondarne, ¢ize
vencovité tepny, ktoré sa nachdadzajui na povrchu srdca, vstupuju do
srdcového svalu a zasobuju srdce krvou. Nahle stiahnutie tychto tepien ma
za nasledok vyrazné znizenie privodu O2 k srdcovému svalu a ndhlu smrt.
Zarazajuace je zistenie odbornikov, Ze az 65% futbalistov (Dansko) dostava
analgetika od klubovych lekarov a hraci ich maja vol'ne dostupné v kabine.



Rady pre prax

» Zasadne nastupit na zapas tak, aby hraci boli saturovani
(zaopatreni, zasyteni, zasobeni) dostatkom tekutin a
mineralnych latok. Tekutiny musia prijimat pravidelne s
planovanou stravou pocas celého diia, minimalne 2 litre
denne. Pri vysokych teplotach i dvojnasobne viace;.

* Tekutiny by mali byt vlazné (izbova teplota), hlavne v
ramci prevencie poruch cirkulacie



Rady pre prax

* V den zdpasu by sa nemali podavat bielkoviny, kedze su az
druhoradé v zabezpecovani energie.

* Vtento den treba podavat l'ahko stravitelnu stravu. Posledné
vacsie jedlo sa ma konzumovat 2,5 az 3 hodiny pred zaciatkom
zapasu. Na zapas netreba ist s plnym, ale ani s uplne prazdnym
zaludkom. Odporuca sa jedlo bohaté na polysacharidy
(cestoviny, ryza, zemiaky). Obsah tukov a bielkovin ma byt
minimalny - tieto ziviny predlzuju vyprazdnovanie zaludka




Rady pre prax

* Po tréningu a po zapase je potrebné zistit stratu tekutin
futbalistu, ktoru strati potenim, aby sme ju vedeli
dostatoc¢ne vyrovnat. Preto je nutné, aby sa futbalisti
pred tréningom, zapasom i po nich vazili (aspon
orientacne, podla moZnosti).Telesna hmotnost pred
zatazou (kg) sa rovna telesnej hmotnosti (kg) po
Sportovani + mnozstvo tekutin prijatych pitim (1 liter =
1kg). Rozdiel udava stratu, ktoru treba doplnit’!



Dakujem za pozornost



