SLOVENSKY ZVAZ LADOVEHO HOKEJA

Stravovanie a pitny rezim hracov Padového hokeja

Sucastou Sportovej pripravy hraca 'adového hokeja nie st len tréningy a zapasy, ale aj
spravna Zivotosprava, ktord v sebe zahifia vyZivu, stravovanie, osobntl hygienu, rezim dina a rezim
prace, spdsoby odpocinku a pod.

Pokial’ je nasa strava vyvazena a pestra, robime pre svoje zdravie a vykonnost’ nielen na
lade vela. Poslanim plnohodnotnej stravy je dodat’ organizmu spravne mnozstvo nevyhnutnych
Zivin - tukov, bielkovin, sacharidov, vitaminov, mineralov, vlakniny a tieZz vody. Cukry (sacharidy)
su pre hokejistu hlavnym zdrojom energie. V priebehu série zapasov na
majstrovstvach sveta juniorov bol sledovany Ubytok svaloveho
glykogénu (zdroj energie) a rychlost’ jeho obnovy (trva 1 az dva dni).
Ukazalo sa, Ze po druhom zapase série dochadza k velkému vycerpaniu
glykogénu (z viac ako 100mmol/kg na menej ako 50mmol/kg). Tento
ubytok sa da vyrovnat aurovenn svalového glykogénu vo svaloch
normalizovat’ pitim néapojov obsahujicich zmes glukézy, maltozy
a dextrinu. Pri dostato¢nom prijme cukrov u hokejistov nie je vhodné

: zvySovat' prijem bielkovin (nad 0,8g/kg). Preto je potrebné jest
vyvazené Jedla ako cestovmy, ryzu, ovocie, chleba a zeleninu denne, ale hlavne pred zapasom, aby
sme mali vhodny a dostato¢ny zdroj energie nevyhnutny pre nastavajucu fyzickd aktivitu.

Pitny rezim je d’alsi z dolezitych faktorov z pohladu Zivotospravy hokejistu. Ak Sportovec
strati 2% telesnej vahy jeho vykonnost klesa (80kg — 2% = 1,6kg - 1,6L). Podl'a poslednych
vyskumov (GSSI) hokejisti v kategorii juniorov (U20) priemerne stracaji pocas zapasu 2 litre
vody, pri¢om strata tekutin u brankarov predstavuje az nieco vyse 3 htrov Pri takejto Vel’kej strate
organizmus samozrejme potrebuje ndhradu. VVoda je v organizme / E
potrebnd na udrZovanie hustoty krvi, odstrafiovanie toxinov
z organizmu, pri dopliovani energie pri zotavovani, ale je tiez
doélezity mediator pri réznych metabolickych a enzymatickych
procesoch. Strata tekutin (potenie apod.) je pritom bezny proces
v organizme Cloveka. Potime sa aj preto, aby sme sa zbavili
prebyto¢ného tepla (termoregulacia) pri zat'azeni (praca svalov).
Preto je pri pitnom rezime Sportovca vyuzivat nasledovné
zasady:

e Pit’ poCas dna (voda, ovocné Stavy a pod.) = farba mocu musi byt ¢ira alebo mierne
zafarbena (vyrazna Zlta farba = vysoké riziko dehydratécie)
Pred tréningom = 600 az 700 ml — 1 hod. pred tréningom
Dopliianie tekutin 100 -200 ml kazdych 20 min. zataZenia na I'ade aj mino ladu
Pit’ medzi striedaniami pocas zapasu
Pit’ medzi prestavkami pocas tréningu
Velké potenie (brankari) + intenzivne zat'azenie (tréning nad 1 hod.) = Specialne izotonické
napoje (2x vyssi podiel Na, K, CI)
e Pit’ po tréningu (do 1 hod.) = Sportové népoje (s obsahom uhl'ohydratov)

Pred zapasom

Jedlo pred zapasom je vicSinou individudlna volba hraca. Niektori
hraci preferuju misité (hydina, ryby) jedla, ostatni lahsie cestovinové <
(Spagety, ryza apod.). Ddlezitym pravidlom by vSak malo byt’, Ze posledné - 7k -
jedlo pred zapasom by malo obsahovat menej midsa anemalo by sa ?_,,, -
konzumovat’ neskorsie ako 2 az 3 hodiny pred zapasom. Konzumovanie
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jedla tesne pred zadpasom moze nepriaznivo ovplyvnit’ herny vykon hraca v niekol’kymi sposobmi.
Po prvé méZu nastat’ tazkosti zo zaludkom (bolenie brucha) alebo palenie zahy ¢o sa modze
nepriaznivo prejavit’ pocas zapasu, kedy by mal organizmus pracovat’ na plné ,,obratky*“. Po druhé,
traviaci trak je primarne zasobeny krvou, ktora potom absentuje v pracujucich svaloch.

Po zapase

Pokracujeme v piti tekutin na ceste zo zapasu. DoleZité je doplnenie sacharidov vo faze
regeneracie.
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