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Bilancia zivin

Denny prijem mladého hokejistu

60-70% Sacharidy
10-20% Tuky
15-20% Bielkoviny
4-5|  Voda
Vitaminy a mineraly

Trend: 50% tréning - 50% zivotosprava



Frekvencia prijmu potravy

Patri k zabudanym charakteristikam vyzivy a pozornost
sa vacsinou zameriava len na kvantitativne ukazovatele.

Rozdelenie do 5-6 davok

(ranajky 30%, desiata 10%, Obed 20%, Snack
10%, vecera 20% a druha vecera 10%)

Predstavuje rovhomerny a rozlozeny prisun energie Co
umoznuje optimalnu fyzicku vykonnost pocas celeho dna.



Telo hokejistu je ako stroj, ktory musime spravne naplinit’,
aby dobre fungovalo.

Automobil je v porovnani len jednoduchym strojom. A napriek
tomu si ludia netrdfnu do auta natankovat ni€C iného ako benzin
a to pokial je mozné Co najkvalitnejSi — preto, ze inak sa auto rozbije,
alebo sa skrati jeho zivotnost.

Pohybujuce sa Castice - 1 000 000 000 000 (billon)
Dizka zil a tepien - 960 000 KM
Keby sme zo svojho hrudnika vytiahli pluca a rozlozili by sme na

zemi bunku za bunkou zaplnili by sme priestor vacsi ako hokejove
ihrisko.



SACHARIDY (cukry)

VasCina z nas vie, ze nutnym zdrojom pred samotnym
vykonom su sacharldy (cukry), ktoré su hlavnym zdrojom
energie v priebehu hokejového zapasu. ZlozitejSie sacharidy
su obsiahnuté v obilninach ako chlieb, ryza, zemiaky, vlioCky
atd. Jednoduché sacharidy su obsiahnuté v cukre a mede.
Hokejistom je doporucované aby 65% a viac denného prijmu
kalorii ziskali zo sacharidov. 90% tejto davky by mala

pochazat zo zlozenych sacharidov a 10% by mali obsahovat
jednoduché cukry.




BIELKOVINY

Znamou funkciou bielkovin je regeneracia svalovej hmoty. Energia obsiahnuta v
proteinoch je vyuzita len v pripade, Ze telo nema dostatoCné zasoby energie zo
sacharidov. Priemerna davka konzumacie bielkovin je doporu€ena na urovni 15-
20% dennej davky zivin, alebo 1 az 1,5 gramu bielkovin na kilogram telesnej vahy
hokejistu, v zavislosti od obdobia ro¢ného tréningového cyklu. Pripravneé a
predsutazné obdobie je Specifické naberanim energie a objemu, kde prijem
bielkovin je vySSi a v sutaznej faze naopak je vhodny zas vySSi prijem sacharidov.
Pokial ma hokejista dostatoCny prijem bielkovin nepotrebuje uzivat podporné
proteinové preparaty.

Bielkoviny prijaté do tela naviac nepomdézu zosilniet, alebo zvacsit objem svalu,
ale uskladnuje sa v tele vo forme tuku. NajlepSim zdrojom bielkovin je samozrejme
maso, ryby, syry a obylniny ako fazula, soSovica, kukurica a hrach. Pestrou
kombinaciou vhodne doplnujeme aj zivoCisne aj rastlinné bielkoviny.



TUKY

Tuky poskytuju energiu pri aerobnej aktivite. Sluzia pri prenose
inych latok vratane vitaminov. Ale pozor, priliS velky prijem tukov v tele
zneefektiviiuje pohyb a su zdrojom neziaducej vahy. Denny prijem
tukov by nemal byt vyssSi ako 20 % a nizSi ako 10 % dennej davky
prijmu kalorii. V fadovom hokeji nie su vsak tuky pouzitelnym zdrojom
energie a ani v skorej faze regeneracie nemaju podstatny vyznam.




VITAMINY A MINERALY

Vitaminy a mineraly su zdrojom a sucCastou procesu vyroby
energie. Vitaminy reguluju mnoho funkcii organizmu. Prijem vitaminov
formov podpornych prostriedkov nezlepsi vas vykon, silu ani mnozstvo
svalove] hmoty, neprejavi sa na vytrvalosti a neochani Vas pred
chorobami. Ovocie, zelenina su bohaté na vitaminy a mineraly. Denny
prijem ovocia u sSportovcov by nemal klesnut pod 500 g. Prijem
vitaminov v beznej strave mladych hokejistov byva velmi nizky.




VODA

Vody Je viac sko 50% v fudskom tele, ktora je zaroven nevyhnutna pre
vacsinu funkcii organov tela. Reguluje teplotu tela, riadi vyrobu energie,
stavia zaklad pre svalovu hmotu a prenasa ziviny. Denny prijem tekutin
pre sportovcov by mal byt vysoky.
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Pohybuje sa na urovni od 2 do 4 litrov tekutin denne. Pocit smadu uz
iIndikuje dehydrataciu, ktora znamena, ze v fudskom tele sa nachadza
ubytok tekutin o viac ako 3%, Co naznacuje pokles Sportového vykonu.



NIEKOLKO RAD PRE DODRZIAVANIE SPRAVNEJ ZIVOTOSPRAVY

Uistite sa €i kombinujete dostatoc¢né velké mnozstvo produktov

Preferujte produkty bez chamickych konzervacénych latok

Uprednostnujte obylniny, ovocie, zeleniu a ryby

Vyvarujte sa hlboko prepeéenym jedlam

Jedla pripravované na pare dusenim, opekané a upravované -preferujte pred
vyprazanim

Planujte o budete jest’, ale neobmedzujte sa, volte nizkotuéné a zdravé produkty

Mali by ste jedavat’ 5-6 krat pocas dna

Do tréningu, alebo zapasu by ste mali postupne zjest’ minimalne 300-400 gr. ovocia
Rano, doobeda a na obed prijimat’ vela energie zo sacharidov a ovocia + Fahké maso
Po vykone zabezpecit’ prisun masa, ryb, zeleniny a zemiakov €i ryze

Sportovec veéderia 2x. Pred spanim to méze byt aj bielkovinovy napoj napr. z tvarohu

V noci telo metabolizuje, spracovava a uklada potravu, preto je potrebné aby hokejista
nesiel spat’ s pocitom hladu

Zo stravy nahradit’ bielu muku (biele pe€ivo) celozrnnym pecivom

Naucte sa jedavat’ vela ryze, je Fahka, zdrava a doda najviac energie zo vSetkych
zlozenych sacharidov

Veé€er ryzu kombinujte s opekanymi zemiakmi  "pozor: nie varené!"



STRAVOVANIE PRED ZAPASOM

V den zapasu je potrebné sa vyvarovat prijmu bielkovin v podobe
masa. 5-6 hodin pred zapasom je potrebné konzumovat velky objem
jedla, ktory je bohaty na vysoky obsah sacharidov. Zaroven s nizkym
obsahom bielkovin a tukov. Tri hodiny pred zapasom doporucujeme
"svacinku", ktora vSak by mala byt v podobe ovocného pohara,
ovocného kolaca a pod. Do zapasu by ste mali vstupovat' s miernym
pocitom hladu. Zalidok musi byt prazdny a vSetka energia sa prestva
do vykonu, travenie v Zaludku je ukonCené. Proces metabolizacie
prebieha v inych organoch, ktory neobmedzuje vykon hokejistu.



PODPORNE PROSTRIEDKY alebo DOPLNKY VYZIVY

Tato kapitola je v sucastnosti Casto preferovana najma dealermi a vyrobcami
réznych znaciek, fieriem Ci vyrobcov tychto preparatov.

Neexistuje ziadny taky zazrak, ktory Vam jednoducho a lahko pomb&ze nabrat
vahu Ci zlepSit' vykon. Vase telo nepotrebuje tolko bielkovin a sacharidov, aby ste
ich dodavali vo forme podpornych prostriedkov. Vyrobcovia a dealeri sa chytia
vacsinou jedného riadku instrukcii spravnej Zivotospravy pri naberani vahy, ale
vynechaju zvysSok celého textu. Ovela lepSie urobite, ked namiesto takychto
prostriedkov kupite detom ovocie. Tak spravite viac pre ich zdravie a zdravo
podporite funkCny vykon vasho organizmu, uSetrite aj peniaze. Jednoducho
povedané — nebudte hlupy a nevyhadzujte peniaze.




INGREDIENCIE PRODUKTOV vhodnych ku
konzumacii pred zapasom

Vysoky obsah sacharidov

Nizky obsah tukov

Nizky obsah bielkovin

Vela vody, ovocia a ovocné stavy

Doba prijmu hlavného jedla 5-6 hodin pred zapasom
Pred zapasom zostante pri jedlach ktorée poznate
Volte l[ahko stravitelné produkty



TEKUTINY PRED ZAPASOM

Uz pred zapasom by ste sa mali pripravit na velku stratu
vody formou potu a svoje telo zasobovat dostatoCnym
mnozstvom vody pred zapasom. Telo (ladviny) potrebuju na
spracovanie vody 60-90 minut k spracovaniu vody preto
pred vykonom asi 1 hodinu prestavame prijmat vodu. 5-10
min pred zapasom treba vypit dva pohare vody.



ZIVOTOSPRAVA PO ZAPASE

Je potrebné zapamatat si, ze za kazdy kilogram strateny v zapase musis vypit 1 |. vody.
Strata vahy totiz prameni prave zo straty vody, nie tuku. Riadte sa taktiez farbou mocu. Pokial je
moC tmavy obsahuje prilis vela odpadovych latok a nutne potrebujete dodat” vodu. Vermi
neziaduce su napoje obsahujuce kofein a alkohol, ktoré spomaluju obnovu hydratacie a
regeneracie.

Davkovanie sacharidov je po zapase taktiez velmi délezité. Mate 20 min. po zapase, kedy su
svaly ochotné prijimat sacharidy a schopné ukladat ich vo forme svalového glykogeénu.
Jednoduché pravidlo, "Cim rychlejsie tym lepSie". Banan a ovocné Stavy prijaté bezprostredne po
zapase znamenaju vysoku ochranu svalovej hmoty. Pokial nevyuzijete tejto 20 minutovej lehoty,
bude Vam trvat’ ovela dihSie ziskat rovnaky efekt neskor, bez ohfadu na to kofko sacharidov zjete.

Hodinu az dve po zapase zjedzte plnohodnotné jedlo obsahujuce maso alebo ryby, opekané
zemiaky, zeleninu.



PRIKLAD JEDALNICKA

Ranajky — ovocie, jogurty, syry, vajce na tvrdo, nutela,
med, dzem, celozrnne pecCivo, puding, ovsena kasa,
hrozienka, mlneralka dzus, Caj

Desiata — ovocie 300 gramov

Obed - zeleninova polievka, ryza, cestoviny, biele maso,
ryby, kompot, mineralka

Snack - ovocny mix 300 — 400 gramov

VecCera |. — steak- 150 g., opekane zemiaky, ryza, listova
zelenina, mineralka

Vecera Il. - nizkotucny tvarohovy napoj 200 ml. s

medom, alebo napr. sardinky s listovou zeleninou a
celozrnnym pecivom



ZAVER

Tento program stravovania ma teoreticky a prakticky vyznam,
ktory bol ziskavany poCas mojej aktivnej Cinnosti v ladovom hokeyi,
fitnese, tenise, ale aj podas s$tudia na DST (dialkové Studium
trenerov) A licencie na FTVS v BA a FHV UMB v BB.

PoCas niekolkych rokov experimentovania a riesenia tejto
otazky som presvedceny, ze takato forma stravovania a
vyzivovania je najvhodnejSia a najlepSia pre vykonnostny a
vrcholovy sport mladych hokejistov. Pouzité boli tiez vlastne
literarne pramene, ako aj prakticke skusenosti v zivotosprave
hokejistov vo vrcholovom a vykonnostnom Sporte.

Podla tohto navodu bdl vypracovany vyzivovy program pre
juniorsku hokejovu reprezentaciu U20 v minulom roku v CALGARY
a pre juniorsku hokejovu reprezentaciu SR- U18 v sezone 2011-
2012.



Dakujem za pozornost.



