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Vyziva fotbalistu

Sportovni vysledky jsou zavislé nejen na vhodném tréninku, ale také na spravné nastaveném
jidelnicku, ktery télu poskytne v§echny potfebné Zziviny, vitaminy a mineralni latky. Neméné dlezity je
téz pitny rezim.

Zastoupeni energetickych slozek:
* Sacharidy tvofi 55 — 60 % celkového denniho pfijmu, s pfevahou polysacharidd (slozené cukry)

* Tuky tvoii kolem 30 % celkového energetického pfijmu s pomérem zivoc&isnych a rostlinnych 2 : 5
* Bilkoviny tvofi okolo 10 - 15 % celkového energetického pfijmu s pomérem Zivocisnych a
rostlinnych 1 : 1, mozno s mirnou pfevahou Zivocisnych

Pfijem tekutin by mél byt minimalné 2 | vody v pribéhu dne. V souvislosti se zatézi se doporucuje
konzumovat sportovni napoje hypotonického charakteru (nizka koncentrace, vétsi podil vody). Zcela
nevhodna je konzumace alkoholu.

Predzavodni obdobi
Nasleduje po odpocginkovém obdobi. Stravovaci zvyklosti by se nemély liSit od bézné (a samoziejmé co
nejzdravéjsi) stravy.

Zavodni obdobi

Stravovaci zvyklosti se nelisi od béznych doporuceni, €as jednotlivych jidel je pfizplisoben dobé
tréninku ¢i zapasu. Ve dni pfed zapasem se doporucuje zvysit mnozstvi sacharidd na 65 - 70 %, snizit
tuky na 20 % a bilkoviny na 12 - 15 %. Den po zapase neni tfeba specialnich doplriku.

Dulezité je zaradit alespori jeden odpocinkovy den v tydnu, aby mohlo télo dobfe regenerovat.

Pozavodni obdobi

Pauza v tréninku, ktera vétSinou znamena omezeni pohybové aktivity a Casto také mensi kontrolu
stravovani, mlze byt pfi¢inou zvySené télesné hmotnosti. Celkovy energeticky pfijem je tfeba Fidit v
zavislosti na stupni pohybové aktivity. Je vhodné zvazit zarazeni alternativnich sporta.
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