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G2 BASKETBALL
VoD

Sportovci potfebuiji energii ,tankovat” pravidelné v podobé mensich jidel. Jednorazovy velky prijem potravy
naopak vede k Unavé, coz se negativné projevi na sportovni vykonnosti. Zafazeni svacin do celodenniho
stravovani je obzvlaste diilezité u détskych a mladych sportovei. Pouze hlavni jidla by nepokryla jejich zvySené

energeticke a nutricni naroky dané jednak sportovni aktivitou, jednak samotnym riistem, u dospivajicich pak
jesté diisledkem zrani reprodukénich funkei a rozvojem sekundarnich pohlavnich znaka.

VHODNE ZVOLENA SVAGINA POMAHA

 udrZet hladinu glykémie a minimalizovat Gasto az nezvladatelnou chut na sladke. Vyrazny pokles
koncentrace glukdzy v krvi totiz vyvoldva potiebu rychlého pisunu jednoduchych cukri,

e predchazet ,vIcimu hladu® neboli zdchvatovému pejidani,

 doplnit potiebné kalorie (svacina by méla pokryt 10 az 15 % celkové denni energetické potfeby), dale
makro a mikro nutrienty. U starSich Skolnich déti a adolescentii predevSim zajistit zvySené potfeby
minerald jako je Zelezo, vapnik a horcik.
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G2 BASKETBALL
DSTATNI DOPORUGENI

dbat na vybér celozrnného peciva, pozor na bilé pSenicné pecivo, které je pouze obarvené karamelem nebo
doplnéné otruby, které mohou poSkodit stfeva. Vhodnou variantou je rovnéz chléb kvaseny prirodnim
kvaskem, ktery miize, ale nemusi byt z celozrnné mouky. Zdravejsi typ peciva je vhodné do stravovani
zafazovat postupné. Zarover bilé pSenicné pecivo md u sportoveii na jidelnicku své misto. Mélo by vSak byt
konzumovano v mensimife,

u déti, které trpi nechutenstvim, je vhodné jednotlivé potraviny rozkrdjet na malé kousky tak, aby je bylo
mozné jist rukama,

déti a obecné sportovci maji vySSi potiebu jednoduchych cukri. Misto kupovanych nezdravych sladkosti,
zakuskii a sladkého peciva, je vhodnéjsi zaradit ovoce a dezerty Ci sladké pecivo domdci vyroby, kde |ze
ovlivnit mnozstvi cukru a kvalitu surovin,

zdrava svacina nemusi byt automaticky financné nakladna,

veskerd jidlavcetné svacin je vhodné konzumovat kazdy den v priblizné stejnou denni dobu.

SKLADBA SVAGINY

se odviji od doby, kdy nasleduje pohybova aktivita, liSi se pomér jednotlivych makrozivin,

Viv/

predevsim na sacharidech. Pfed vykonem, jako je trénink a utkdni, tedy rozhodné nejist zadné smazené a
tucneé potraviny, jakou jsou chipsy, cokoladové tyGinky s napinémi, oplatky,

svacina pred vykonem miize zahrnovat klasicke bilé pecivo, které je snadno stravitelne.
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CZ=)BASKETBALL
TRENINK V ODPOLEDNICH HODINACH

Dopoledni svacina

celozrnné/kvdskové pecivo (u celozrnného sledovat, zda se opravdu jednd o pecivo z celozrnné mouky,
vyhnout se pecivu se Srotem), Lucina, platek rajcete, platky jablka, ofechy natural

celozrnné/kvdskové pecivo, maslo, vysokoprocentni Sunka, salatovy list, Cervend paprika, okurka, kousky
0v0Ce mix

dip zhummusu, zeleninové ,hranolky”

mlécny vyrobek napr’. jogurt / pinotucny tvaroh / mascarpone / ricotta / mlécna ryze / puding/ kefir
idealné v bilé verzi doslazeny kvalitni marmelddou / suSenym Ci cerstvym ovocem / medem / javorovym
sirupem, datle

ovocny saldt sbananovou polevou/rozinkami 6i mrkvovy salat s pomerancem/ananasem, ofechy natural

Odpoledni svacina pred tréninkem
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hilé pecivo, mdslo, pldtkovy syr, salatovy list, cherry rajcata, ovoce
domacitortillas pfirodnim syrem, Sunkou, zeleninou, datle pinéna mand|i
makovy/ofechovy/tvarohovy/mrkvovy Spaldovy kolacek, jogurt, Gerstveé ovoce
zapecené miisli se suSenym ovocem, bily jogurt, ovoce

ryzovy/jahlovy nakyp s kompotovanym ovocem, ofechy natural




CZ=)BASKETBALL
TRENINK V DOPOLEDNICH HODINACH

Dopoledni svacina pred tréninkem ¢i po tréninku

ovocnd Gi musli tyinka (bez polevy, idediné domdcivyroby), Cerstvé ovoce
presniddvka s piSkoty

ovoce, ofechy natural

pSenicna/ovesna palacinka s vysokoprocentni marmeladou a jogurtem, Gerstvé ovoce

 quesadilla se syrem, fazolemi, sterilizovana/varena/pecena/grilovana kukufice

Odpoledni svacina

celozrnné/kvaskové pecivo, maslo, rybickova/lusténinova/zeleninova/masovd pomazanka/pastika
(idealné domdci v bio kvalité), platky mrkev

celozrnné/kvdskove pecivo, maslo, vysokoprocentni Sunka, zeleninovy saldt mix s mozzarellou
celozrnné pecivo, varené vejce, pldtek avokdda
« ovocno-mlécny / jogurtovy koktejl, celozrnné pecivo

e domdcimlécnaryze, ovocny salatek
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