ZDRAVA STRAVA
PRO MALEHO SPORTOVCE
PALIVO PRO VYKON"

ZDRAVIM VAS,
JMENUJI SE BRUSLAGEK A
SPOLECNE SE PODIVAME NA TO,
BY SE MEL SPRAUNE SPORTOVEC /
STRAVOVAT. ‘




JAK PRIPRAVIT JIDELNICEK MALEMU SPORTOVCI

KDO DOBRE SNIDA
HRAJE AZ DO

o POSLEDNIHO BULY!
SNIDANE

,Snidané je zaklad dne*.
Po noci, kdy télo odpociva, potrebuje doplnit energii - zvlast, kdyz
malého sportovce ¢eka den plny zapasu. Spravna snidané pomaha

nastartovat mozek, podporuje soustredéni i silu na ledé. '

Co by méla obsahovat idealni snidané malého sportovce? J
e Sacharidy - davaji energii (napr. ovesna kase, celozrnné pecivo, misli) (=
e Bilkoviny - pomahaji ristu a regeneraci svall (napf. bily jogurt, tvaroh, vajicka)
e Vitaminy a mineraly - pro imunitu a rychlejsi reakce (ovoce, zelenina, orechy)
e Tekutiny - nejlepsi je voda nebo neslazeny ¢aj

\

Cemu se rano vyhnout?
o Sladké cerealie, koblihy, Cokoladové tycCinky - rychle zvednou a hned zase snizi energii
e Sladké limonady a dzusy - moc cukru, malo Zivin
e Tézka jidla (parek, smazené pecivo) - telo zatizi a zlenivi

Tip pro rodice:

VVVVVV

energie, lepsi koncentraci a naladu. Kdyz snidani vynechaji nebo sahnou po sladkostech, télo se rychle
vyCerpd a vykon na ledé i ve skole jde dold.
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CO JIST A PIT PRED ZAPASEM

Kdyz ma dité za sebou snidani a chysta se na zapas, je dulezité udrzet energii, ale nezahltit bricho.
Telo potrebuje byt lehky, ale nabity motor, pripraveny na prvni buly!

Co si dat po cesté nebo tésné pred zapasem?
e Banan nebo jablko - doda rychlou, ale zdravou energii
e Tycinku z ovesnych vlocek - mala davka sily
e VVoda nebo neslazeny caj - nejdlilezitéjsi palivo pro soustredéni i vydrz

Cemu se pred zapasem vyhnout?
e Sladkosti a Cokoladové tycinky - energie na chvili, pak Unava
e Parek v rohliku nebo smazené jidlo - tézké pro zaludek
e Limonady a energetické napoje - zbytecné zatizi télo cukrem a bublinkami

Tip pro rodice:
Kratce pred vykonem by dité mélo jist jen malé a lehce stravitelné porce. Idealni je mit s sebou krabicku
s ovocem, celozrnnou tycinku a lahev vody. Sladké ndpoje a tézké svaciny casto vedou ke ztraté energie
uz v prvni tretiné.

NEZ VYJEDES NA LED,
DEJ TELU JEN TO, CO MU POMUZE
BRUSLIT RYCHLEJI - NE TO,
CO HO BRZDI!
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0BED PO ZAPASE

Po prvnim zapase je télo unavené a potrebuje doplnit energii i Ziviny, ale zaroven dité nesmi jist nic
tézkého, protoze za chvili ho ceka dalsi zapas. Spravny obéd pomuze nacerpat silu a zaroven se dité
nebude citit , prejedené”.

Jaky je idealni obéd po zapase?
e RyZe, kuskus nebo téstoviny - doplni potfebné sacharidy
e Kureci nebo kriti maso, ryba nebo vejce - lehké bilkoviny pro regeneraci
e Zelenina (varena nebo Cerstva) - doda vitaminy a mineraly
e Voda nebo neslazeny caj - hydratuj, neoslabuj télo cukrem

Cemu se po zapase k obédu vyhnout?
e Tézka jidla jako smazeny rizek, hranolky nebo klobasa - zpomali traveni
e Sladké dezerty a limonady - kratka energie, ale Unava po par minutach
e Energetické napoje - zbytecna zatéz pro srdce a zaludek

Tip pro rodice:

Po zapase je idealni dat ditéti lehké, teplé jidlo s minimem tuku. Porce by méla byt mensi nez klasicky
obéd, ale dostatecné vyZivna. Zkuste kombinaci jako kureci maso + ryZe + zelenina a nechte dité dopit
dost vody.
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SHRNUTI

Spravna vyZiva neni jen o tom, co dité ji, ale kdy a jak. Détsky organismus roste a zaroven sportuje -
potrebuje kvalitni energii, ne prazdné kalorie. Na turnajich to byva tézké - ne vzdy je po ruce
restaurace nebo bufet, kde by si dité mohlo dat kvalitni obéd ¢i svacinu, proto se vyplati pripravit
jidlo dopredu do krabicek, existuji i pestré varianty studenych obédu.

Snidané - zaklad dne
e Lehce stravitelna, vyvazena, s bilkovinami a pomalymi sacharidy
e |dealni: ovesna kase, jogurt, ovoce, celozrnné pecivo
e \lyhnout se: sladkym cerealiim, kobliham, dZzusiim

DOBRE JIDLO
JETVOJE
TAJNA ZBRAN NA LEDE!

Svacina - pred zapasem
e Mal3, lehka, ale vyzivna
e |dedlni: banan, ovesna tycinka, voda
e \lyhnout se: limonadam, park(im, sladkostem

Obéd - po zapase, pred dalSim
e Lehkéjidlo s bilkovinami a zeleninou
e |dedlni: kure s ryZi, zelenina, voda
e Vlyhnout se: smazenym a tézkym jidldm, sladkym napojim

Po poslednim zapase - regenerace
e Vlydané sily doplni téstoviny, maso, zelenina
e Dostatek vody a klidny odpocinek
e Dobréjidlo = rychlejsi regenerace a méné zranéni




