Vyziva déti a mladych
sportovcu (déti,
teenageri)




Vyziva déti

Vyzivové problémy v détském véku
= Hlavni dkoly
= rust avyvoj = vyssi energetickd potireba (energie, bilkoviny)
m Pr'oblémy
= negativni EB = podvyziva
m Pozitivni EB = nadvdha, obezita
Energie
= Viz dalsi strana
Tekutiny

Poruchy prokadzané v détstvi

= Nadmérny prijem energie

= Nadmérny prijem bilkovin (Zivocisné)

= Nadmérny prijem jednoduchych cukrd

= Nizky prijem polysacharidu

» Nadmérny prijem tuku (saturované, cholesterol)
Spravné vyzivové navyky v détstvi llll




Potreba energie u déti

y Hmotnost Energie Bilkoviny | Tuky |Sacharidy

Vék

kg g/kg g/kg g/kg

kcal/kg | kJ/kg

O-3m. 4,7 120 500 2,3 6,5 12
3-6m. 7 115 480 1,85 5,5* 10***
6-9.m 85 110 460 2.4 55 9
9 -12 m. 9,7 105 440 2,1 55 10
1 - 3 roky 14 100 420 1,7 34 16
4 - 6 let 20 90 375 1,6 3** 14 x**
7 -9 let 27 80 335 15 2,5 12
10 - 12
let 37 60 250 148 2 9
*50%E 4% 40% E

** 30 %E kAEk 62% E




Doporuceny prijem potravin (g)

Potraviny 2 - 4 roky 4 - 6 let 7 - 12 let
mléko/ jogurt 400 300 200
cukr/marmelada 30 30 30
susenky 30 30 50
chléb/pecivo 100 120 150
téstoviny/ryze 100 120 150
maso/ryby 50 70 100
syry/vajicka 30 50 70
Zelenina 200 300 400
olej 10 20 30
maslo 10 10 10
ovoce 200 300 400
primérny denni pfijem

energie celkové (kJ/kcal) 6300/1500 7500/1800 9600/2300
bilkoviny celkem (g) 48 57 72

denni rozloZeni energetického piijmu

shidané 25 % obéd 30 % svadéina

15%

vedefe 30%




Doporuéeny energeticky prijem adolescentt

Primérné doporuéeni Primérné doporuéeni Bilkoviny
Vék kJ/cm vysky | kcal/cm vysky kJ/den kcal/den | g/cm vysky
Chlapci
11-14 66,5 15,9 10450 2500 0,29
15 - 18 71 17 12550 3000 0,34
19 - 24 68,5 16 4 12125 2900 0,33
Divky
11-14 58,5 14 9200 2200 0,29
15 - 18 56,5 13,5 9200 2200 0,27
19 - 24 56 13,4 9200 2200 0,28




Sportovni vyzZiva

» Individudlni rozdily v pozadavcich na energii
= Dle drovné FA
Hmotnosti
Télesného sloZeni
Sexudlniho vyvoje
Rychlosti ristu
. ir“'. I2 adolescenti, stejnd tél. hmotnost - rozdil v potrebé energie az 1000
ca

= Adolescent na 50. percentilu (vyska, hmotnost) 3500 kcal
» Adolescent na 95. percentilu (vyska, hmotnost) 4500 kcal

s Pocdtky sportovdni v klubech - jiz od 6ti let, vrchol mezi 11 - 13 lety
= Intenzivni vykon v kombinaci s nizkym energ. prijmem => ovlivnéni vyvoje
s Trénink = regulace hmotnosti, télesného slozeni

» Ukazatel télesného ristu - hmotnost
» Rust do vysky, bez zvySovdni hmotnosti = negativni EB
s Proménlivost télesného slozeni (LBM a tuk) - hmotnost neni nejlepsi
ukazatel kalorické potreby
» Sleduje se
= Hmotnost k télesné vysce
s Télesnd vyska
= BMI
= LBM index (kaliper, BIA)




f Yo

Sportovni vyziva

FA -7 vykonnost, vytrvalost, méni % tuku, | hmotnost
FA + vyZiva = mohou ovlivnit sval. hmotu, silu
Rozdily mezi adolescentem a dospélym sportovcem
Velmi vyvdZzend strava odpovidajici pozadavkim na
energii - pro dosazeni Spickové fyzické kondice
Sportujici adolescenti - méli by mit lepsi stravovaci
navyky

Sporty adolescenti - fotbal, kosikovd, plavani,
gymnastika, tanec apod.

Neprevazuji vytrvalostni aktivity (vy¢erpani
glykogenu)




PoZadavky na energii pri riznych druzich sportu

Druh sportu kJ/h kcal/h
kosikova 4190 100
odbijend 2220 530
kopana 3350 800
kanoistika 590-2470 140-590
judo 3560-7120 850-1700
ledni hokej (na ledé) 9920 2370
ledni hokej (cely zdpas) 3010 790
hdzena 4100 980
tenis 2340 560
béh 2800-4940 670-1180
jizda na kole 750-2390 180-570
plavani kraul 2510-20510 600-4900
plavani prsa 960-20510 230-4900
gymnastika moderni 1260 300
chlize 1260-1510 300-360




Kontrola hmotnosti

= ZvySovdni hmotnosti bez tuku = ptiméiend fyzicka
zatéz a vyssi piijem energie

» 1 kg svalové hmoty = pozitivni EB 0 2500 - 3000 kcal (10500 -
12660 kJ)

= 360 - 430 kcal/d (1500 - 1800 kJ/d)
» Prirastek 0,5 - 1 kg/tydné
» VEtsi prirastek = tuk
= SniZovani hmotnosti
= Baletky, gymnastky, krasobruslati, zdpasnici
» Zvysit intenzitu cviceni
= Ubytky 0,5 - 1 kg/tydn¢
» Referenéni hodnota tuku
s Déveata 14 - 20 %
s Chlapci 10 - 14 %
= Pozor na poruchy pfijmu stravy

= Nevhodné snizovat hmotnost bezprostiedné pred soutézi =
ztrata tekutin, ztrata vykonnosti




2iviny

» VyvdZend strava
» 55 -75 % sacharidy
= 25 - 30 (35) % tuky
« 15 - 20 % bilkoviny

= Sacharidy
» Glukéza (glykogen) - zdroj energie pro cvicici sval
s Pokud klesaji zasoby glykogenu => glukoneogeneze v jdtrech
» Pii vycerpdni zdsob glykogenu nemiize sportovec pfi
vytrvalostnim cvic¢eni pokracovat

» Pravidelny trénink => 7 aktivita mitochondrii, respira¢ni
kapacita, metabolismus tuki

s Tuk Setti sacharidy (prodlouzi délku a kvalitu vykonu)
» Vytrvalostni aktivity - dopliovdni zdsob glykogenu
= Smisenad strava - 2-3 dny intenzivniho sportu

. ?;r\r'ava s T obsahem sacharida - 3-4 dny pied zdvodem, snizeni

s 7-10g/kg/den




2iviny

] TUky
» Nejvetsi zdsoba energie pro télo
» Pracujici sval - vyuzivd tuky
» Krdtko- i dlouhodobé cviceni pozitivné ovliviuje lipidové
spektrum

m Bﬂkovmy
= Neni potreba nadmérné zvysovat potrebu B
» 1,0-15g/kg/den
» Doplaky (AMK, bilkoviny) nevhodné a mohou poskodit zdravi

= Prijem samostatnych AMK muze interferovat s absorpci
jinych AMK nebo i minerdld ¢i vitamind




Voda Potreba tekutin

= Reguluje TT
= Transportuje ziviny a dalsi latky
» Zapojena do energetickych procest
Ztraty vody: moc, pot, d?chéni
» Intenzivni FA - prevazuji ztraty pocenim(7 se s délkou, intenzitou a
teplotou)
= Teplo + vlhko - ztrdta az 1l/m2/h
Zizen - neni dobry ukazatel potreby vody
Hradit tekutiny pred, pri i po FA
= Pozor na dehydrataci - monitorovat hmotnost (pre a po)
s Ztrata1lkg =11 vody
s Ztrdta 3 % nevracet se k FA a doplnit tekutiny

s Ztréta 2 - 3% - zatéZzuje obéhovy systém™, termoregulaci,
vytrvalost

Pri dehydrataci - potreba 24 - 72 hod. k rehydrataci a
regeneraci

Vhodné napo&e hypotonické (nizka osmolalita 2,5 - 5% cukru
(glukdza, fruktéza, polymery glukozy)

Minimdini obsah Na ve sport. ndpoji - 10-25 mmol/|
Kazdych 15 minut 120-150 ml

Doplnit ztrdty soli - sportovni ndpoje, jidlo




Potreba mineralu, vitaminy

n Vépﬂik

Funkce nervd, svalovd drdzdivost, srdzeni krve, stavba kosti a zubd
Nejvyssi pozadavky v obdobi adolescence

Kostni hmota se zvySuje az o0 45%

Pri intenzivnim cviceni - vy3si ztraty CA

s Zelezo

Soucadst Hb a myoglobinu, cytochromu

Anémie z nedostatku Fe => | vykonnosti (aerobn. procesy)
Adolescenti - vyssi potieba Fe (vy3si ztrdty - pot, GIT, moc,
menstruace)

Sporty s regulovanou hmotnosti (gymnastika, taneec, krasobrusleni,
béh na delsi traté, zdpas) - omezen energeticky piijem (mdlo Fe)

Sportovni anémie - potdtek intenzivniho tréninku (hemodiluce = 1
krevni objem)

Neni tieba ji l€cit, sledovat ferritin (zdsobni forma Fe)

» Pravidelné vysetiovdni sportovcii - kontrola Fe, pfijmu energie, Ca

= Vitaminy

Neni prokdzané, Ze vitaminy poddvané v davkdch prevysujici DDD
zvysuji vykonnost




Strava pred a béhem tréninku

Strava pred tréninkem

= Prizpusobit jidla (snidané, obéd) ndsledné FA
= Lehce stravitelnd jidla
= Vydatné snidané (mléko, chléb, marmeldda, med...)
= Bohaté svaciny (chléb se Sunkou, syrem.....)
= Rodice by mély spolpracovat s trenéry

Strava pred zdvody
s Jidlo - fyzickd i psychicka podpora
s 2 -4 hod. pred - jidla bohatd na S, chudd Ta B

= Vhodna jidla: chléb, malé mnozstvi libového masa, nizkotucné syr, tousty s
dZemem, nizkotucné jogurty, ovoce, cerstvé ovocné st'dvy

= 30 - 45 minut pred - po poziti jidla individudlni rozdily ve vzniku
hypoglykémie

= Hydratace - 15 min. pfed dlouhou soutézi 150 - 250 ml tekutin

Strava béhem tréninku

Odli$né od adolescentu nesportovcu
Pravidelné intervaly

Odpovidajici vyvdzené mnozstvi

s Po tréninku - jidla bohatd na sacharidy




VyzZiva a pitny rezim béhem zavodu

s FA do 1 hOd

= Vhodnad hydratace bez nutnosti prijmu energie
= Pravidelné intervaly
s Chladné nédpoje (voda, sport. ndpoje)

» Vytrvalostni soutéze
» Hydratace + energie (sacharidy) => odddleni dnavy

s Celodenni soutéze

» Pit a jist v pravidelnych intervalech a malém
mnozstvi

» Nutricni doplnky

» Nedoporuceno u déti a adolescentt




Pitny rezim

= Horsi tolerance vyssich teplot - neni plné
vyvinut pocit zizné, produkce potu nizsi

» Dostatek tekutin pred, pri a po fyzické zatézi
» 1-2 hodiny pred - 300 - 420 ml
» Kazdych 25 minut - 90 - 120 ml
» Po - 480 ml na ztratu 0,5 kg hmotnosti

» ZatéZze nad 90 minut: vhodné jsou sportovni ndpoje,
redéné dzusy (2:1)




