Vyziva deti a mladych
sportovcu (deti,
teenageri)




Vyziva deti

s VZiVoverproblemy videtskem veku
s Hlavni ukoly
s rust avyvoj = vyssi energetickd potreba (energie, bilkoviny)
o Pr'oblémy
= negativni EB = podvyZiva
s Pozitivni EB = nadvdha, obezita
s Ehergie
s Viz dalsi strana
O TekuTiny
« 150 ml/kg/d

s Peruchy prokazane v detstvi

= Nadmeérny prijem energie

= Nadmérny prijem bilkovin (Zivocisné)

= Nadmeérny prijem jednoduchych cukra

= Nizky prijem polysacharidi

= Nadmeérny prijem tuku (saturované, cholesterol)
= Spravne vyzivove navyky v detstvi llll




Potireba energie u deti

. Hmotnost Energie Bilkoviny | Tuky | Sacharidy

Vék

kg g/kg g/kg g/kg

kcal/kg | kJ/kg

0-3 m. 4,7 120 500 2,3 65 12
3-6m. 7 115 480 1,85 5,5* 10***
6-9m 8,5 110 460 2,4 5.5 9
9 - 12 m. 9.7 105 440 2,1 5.5 10
1 - 3 roky 14 100 420 17 3.4 16
4 - 6 let 20 90 375 1,6 3** 14>**
7 - 9let 27 80 335 15 2,5 12
10 - 12
let 37 60 250 1,48 2 9
*50% E 4% 40% E

*% 30 %E *EEE 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 K{0) 50
chléeb/peéivo 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
madslo 10 10 10
ovoce 200 300 400
prumérny denni pfijem

energie celkové (kJ/kcal) 6300/1500 7500/1800 9600/2300
bilkoviny celkem (g) 48 57 1

denni rozlozeni energetického prijmu
snidané 25 % obéd 30 % svadina

15%

vedere 30%




Doporuceny energeticky prijem adolescentiu

Praimérné 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 vyziva

x Individualnifrozdily™ vipozadavcich na energii
s Dle drovne FA

Hmotnosti

= Telesného slozeni

= Sexudlnihoi vyvoje

s Rychlosti rustu

0 iF‘. |2 adolescenti, stejna t€l. hmotnost - rozdil v potrebé energie az 1000
ca

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

s Pocatky sportovani 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

s Ukazatel~telesného rustu - hmotnost
= Rustido 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)




S Vo

Sportovni vyziva

FA =1 wkonnost, vytrvalost, meni 7 tuku, ¥hmothost
A = wWiziva = mohoul ovlivnit sval. hmotu, silu
Rozdily' mezi adolescentem a dospél)'/m sportiovcem

Velmilvyvazend strava odpovidajfci pozadavkum na
energiil= prro dosazeni spickove fyzicke kondice

Sportujiciiadolescenti - méli by mit lepsi.stravovaci
navyky

Sporty adolescentt - fotbal, kositkova, plavant,
gymnastika, fanec apod.

Neprevazuji vytrvalostni aktivity (vycerpani
glykogenu)




Pozadavky na energii pri ruznych druzich sportu

Druh sportu kJ/h kcal/h
kosikova 4190 100
odbijena 2220 530
kopana 3350 800
kanoistika 590-2470 140-590
judo 3560-7120 850-1700
ledni hokej (na ledé) 9920 2370
ledni hokej (cely zapas) 3010 790
hadzena 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
chtize 1260-1510 300-360




Kontrola hmotnosti

= Z\ysovani imoinosti bez fuku = primerena fyzickad
Zdi€z a vyssii prijem energie

= 1 kg svalove hmoty = pozitivni EB o 2500/ - 3000 kcal (10500 -
12660 kJ)

= 360 - 430 kcal/d (1500 - 1800 kJ/d)
= Prirtstek 0,5 - 1 kg/tydné
s Vetsi priristek = tuk
s Shizovani hmoinosti
= Baletky, gymnastky, krasobruslati, zapasnici
= Zvysit-intenzitu cviceni
= Ubytky 0,5 - 1 kg/tydné
s Referencni hodnota tuku
s Dévéata 14 - 20 7
= Chlapci 10 - 14 %
= Pozor na poruchy ptijmu stravy.

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




Ziviny

s VAVazend strava
s 55 - 75 7o sacharidy
a 25 - 30 (35) % tuky
« 15 - 20 % bilkoviny

5 Sacharidy
s Glukoza (glykogen) - zdroj energie pro cvicici sval
s Pokud klesaji zasoby glykogenui=> glukeneogeneze'v jatirech
= Prilvycerpani zasob glykogenu nemiize sportovec pri
vytrvalosthim cviceni pokracovat

s Pravidelny trénink =>1 aktivita mitochondrii, respiracni
kapacita, metabolismus tuku

= Tuk Setii sacharidy (prodlouzi délkua kvalitu vykonu)
s Vyirvalestni aktivity = dopliievanit zasob glykegenu
= Smisend strava - 2-3 dny intenzivniho sporiiu

i El'\mva s 7 obsahem sacharidti - 3-4 dny pred zavodem, snizeni

s 7/-10g/kg/den




Ziviny

N TUky
= Nejvetsi zasoba energie pro télo
= Pracujjici sval - vyuziva ftuky
» Kratko- i dlouhodobé cviceni pozitivne ovlivhuje lipidove
spektirum

s Bilkoviny
= Neni potreba nadmérné zvysovat potrebu B
s 1,0-15 g/kg/den
x Dopliiky (AMK, bilkoviny) nevhodné a mohou poskodit zdravi

= Prijem samostatnych AMK muZe interferovat s absorpci
jinych AMK nebo i minerdlu ¢i vitaminu




o Potreba tekutin

s Reguluje TT
s Transportuje ziviny a dalsi latky
s Zapojena do energetickych procest
n  Ziraty vody: moc, pot, d?chc’mi
s Intenzivnil FA - prevazuji ztraty pocenim(i se s delkou, intenzitou a
feplotou)
= Teplo + vlhko - ztrdta az 1l/m?/h
n Zizen' - neni dobry ukazatel potreby.vody
s Hradili tekutiny pred, pri il po FA
s Pozor na dehydrataci -~ monitorovat hmothnost (pre a po)
s Ztrata 1 kg =1 | vody
s Ztrdta 3 % nevracet se k FA a doplnit ’reku’riny

Ztrata 2. - 37~ zatézuje obéhovy systém ™, termoregulaci,
vytrvalost

= Pridehydrataci - potreba 24 - 72 hod. k rehydrataci a
regeneraci

= Vhodne napoje: hypotonické (nizka osmolalita 2,5 = 5% cukru
(glukoza, fruktoza, polymery glukozy)

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

= Doplnit ztraty soli - sportovni napoje, jidlo




et ° 719 o °
Potireba mineralu, vitaminy

n Vépnik

= Funkce nervi, svalovd drazdivest, srazeni krve, stavba kosti a zubu

= Nejvyssi pozadavky v obdobi adolescence

s Kosthni hmota se zvysuje az 0 45%

= Pri intenzivnim cviceni - vyssi ztraty CA
s Zelezo

s Soucast Hb a myoglobinu, cytochromu

s Anémie z nedostatku Fe => I vykonnostii (aerobn. procesy)

s Adolescenti - vyssi potieba Fe (vyssi ztraty - pot, GIT, moc,
mensiruace)

= Sporty s regulovanou hmotnosti (gymnastika, taneec, krasobruslent,
beh na delsi trate, zapas) - omezen energeticky piijem (malo Fe)

= Sportovni anemie - pocatek intenzivniho treninku ( hemodiluce =14
krevni objem)

= Neni tieba ji lécit, sledovat ferritin (zasobni forma Fe)
s Pravidelhe vysettovani sportovcu - kontrola Fe, prijmuienergie, Ca

= Vitaminy
= Neni prokdzané, Ze vitaminy podavane v ddvkach prevysujici DDD
zvysuji vykonnost




Stirava pred a behem treninku

s Sirava pred treninkem

s Prizpusobif jidla (snidane, obed) ndsledne FA
= Lehce stravitelnd jidla
= \lydatine snidane (mleko, chléb, marmelada, med...)
= Bohate svaciny (chléb se sunkou, syrem.....)
= Rodice by mely spolpracovat s trenéry

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

s Vhodna jidla: chleb, malé mnozstviilibového masa, nizkotucné syr, fousty s
dZemem), nizkotucne jogurty, ovoce, Cerstvé ovocne st’avy

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

s Hydratace - 15 min. pred dlouhou soutézi 150 - 250 ml tekutin

s Strava behem tréninku
s Odligné od adolescentii nesportovct
s Pravidelné intervaly
= Odpovidajici vyvazené mnozstvi
s Po tréninku - jidla bohatd na sacharidy




Vyziva a pitny rezim behem zavodu

s FA do 1 hOd

s VVhodna hydratace bez nutnestil prijmu energie
s Pravidelné intervaly
s Chladné napoje (voda, sport. ndpoje)

s Vytrvalostni souteze
= Hydratace + energie (sacharidy) => odddleni tnayvy
s Celodenni souteze

s Pit a jist v pravidelnych intervalech a malém
mnozstvi

s Nutricni doplnky
= Nedoporuceno u déti a adolescent




Pitny rezim

s Horsil tolerance vyssich teplot - neni plne
vyvinut: pociti zizne, produkce potul nizsi

s Dostatek tekutin pred, pritatpol fyzicke zatezi
= 1 -2 hodiny pred - 300 - 420 m|
s Kazdych 25 minut - 90 - 120 ml
= Po - 480 ml na ztratu 0,5 kg hmotnosti

» Zatéze nad 90 minut: vhodné jsou sportiovni napoje,
redené dzusy (2:1)




