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Vyziva hokejistt

Hokej je v mnoha smérech specificky. Rychlé starty, narazy, zastaveni. Chvili se hraje v tempu, pak se
del$i dobu odpociva. Vyziva hokejistll je velmi dulezitou souc€asti pro udrzeni formy a tréninkového
potencialu. Podcenéni mlze znamenat oslabeni organismu a také neschopnost podat maximalni
vykon.

Zastoupeni zivin ve stravé hokejisty:

Sacharidy

Pfi zatiZeni, které hokej pfedstavuje, spaluje télo pfedevSim sacharidy. Sacharidy jsou nejpohotovéjSim
U déti tvofi az 75% z celkové prijaté energie (u dospélych 50 - 60 %). Vhodné typy sacharidi obsahuje
ovoce, zelenina, obili (hlavné proso), ryze &i bataty nebo brambory. Je vhodné je pfijimat v
dostateCném mnozstvi pfed zapasem, ale i béhem néj. Problém u sacharidl je, ze jsou pro télo
vyCerpatelné. To znamena, Ze pokud mu dojdou, okamzité se mu snizi vykon. Proto je dobré mit u
sebe na zapas raw tyCinku nebo banan.

Proteiny

Bilkoviny jsou pro sportovce naprosto nezbytné, protoze se diky nim tvofi a regeneruje svalova hmota,
spravné funguji hormony a obnovuji se tkané. Dospéli sportovci potfebuji dostavat bilkoviny denné,
détské télo si je umi uchovavat déle a snadnéji. Pfesto je musi dostavat pravidelné a v dostateném
mnozstvi (u déti 0,6 g na 1 kg hmotnosti, u dospélych je to rozmezi 1,5 - 2,5 g).

Vhodnymi zdroji bilkovin jsou maso, vejce, tvrdé syry, lusténiny, tempeh.

Tuky

Télo kromé sacharidl ¢erpa energii také z tukd. Daleko vice se tuky spaluji u dlouhotrvajicich aktivit s
nizsi tepovou frekvenci. Tuk slouzi v téle jako zasobarna energie a jako pomocnik pfi vstfebavani
vitamin( a v ochrané organu.

ofechy a seminka, tvrdé syry, avokado a kakaové maslo Ci pfirodni kokosovy olej.

Vitaminy a mineraly

Vitaminy a mineraly ovliviiuji spravny chod organismu, celkové zdravi a imunitu.

PFfijem minerdld a vitamind ovliviiuje rychlost regenerovani téla, stavba kosti, unavu, kfeCe a
psychickou odolnost.

Pfi zatézi jsou tyto latky s potem hojné vyluCovany, takze je potfeba mit jich dostatek.

Snazte se tyto slozky dodavat v bézné stravé namisto upravenych doplfika.

Pitny rezim

Hokejista by mél vypit minimalné 2 litry vody denné. Pokud ma trénink nebo zapas, pak mnohem vic.
Jestlize trénink trva vice nez hodinu, je vhodné obohatit vodu o ionty a mineraini latky, které oddali
unavu a prodlouzi vykon. Do té doby je ale organizmus nepotiebuje a proto je zbyte¢né je pfijimat.
Naprosto nevhodné jsou slazené napoje.
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