SPECIFIKA VYZIVY V LEDNIM HOKEJI

Ledni hokej je spolu s fotbalem, hazenou a volejbalem fazen do skupiny sportovnich her.
Jedna se o hru s intervalovym zatizenim, vyzadujici vydrz a silu, pohyb hract je acyklicky,
stale proménlivy. Cim jsou zapasy intenzivn&jsi, tim vétsi by méla byt dodavka sacharidd
k dopInéni glykogenovych zasob. Zavodni sezéna ledniho hokeje trva obycejné od zafi do
dubna. Pak néasleduje kratka tréninkova prestdvka a 2 — 3 mésice predsezonni piipravy.
V obdobi tréninkové prestavky mize u nékterych hrach dojit k narGstu mnozstvi télesného
tuku, jehoz pfti¢inou je vétSinou redukce pohybové aktivity, ale uz ne redukce energetického
piijmu.

Vedle dobie rozvinutych aerobnich a anaerobnich energetickych mechanismi jsou na hrace
dale kladeny pomérné vysoké pozadavky tykajici se velkého mnozstvi aktivni t€lesné hmoty a
velké svalové sily. Béhem hry dochazi ke znacnému poklesu svalového glykogenu (38 — 88
%). Vyuziti sacharidi je pfi tomto typu zatizeni dominujici a vyCerpani svalového glykogenu
je v t€sném vztahu s poklesem vykonnosti. Je tedy nutné zminénym pozadavkim piizpusobit
dietni rezim hractl, a to nejen v tréninkovém obdobi, ale i v turnajovych zapasech, kdy je
zna¢né omezen €as regenerace.

Kazdy jedinec ma sva metabolicka a vyzivova specifika s mimofadnou schopnosti adaptace
na aktudlni potfeby. Mnozstvi pfijimané a vydavané energie je tedy cCist¢ individudlni
zalezitosti, tudiz neni mozné navrhnout pfesné davky jednotlivych slozek stravy, resp.
jednotlivych porci v jidelnicku. Je mozné pouze doporucit slozeni stravy z hlediska
zastoupeni sacharidii, tukli a bilkovin. Velikost jednotlivych porci se prizplisobuje
dosavadnim stravovacim zvyklostem a dale pak cili, kterého chceme pomoci stravy dosdhnout
(napft. redukce télesné hmotnosti, nartst svalové hmoty atd.). Pro redukci télesné hmotnosti se
doporucuji mensi davky jidla v kratSich ¢asovych tsecich, vyvarovat se hladovéni a pozor na
konzumaci jednoduchych cukrti (napt. sladkosti). Na podporu nardstu svalové hmoty se
doporucuje zejména k veceti konzumovat bilkoviny a ptilohy nahradit zeleninou, popft. k 2.
vecefi proteinovy napoj. Nicméné je tieba zdlraznit, ze kromé zminovanych stravovacich
zvyklosti a cili existuji 1 dal$i individudlni faktory, které ovliviluji stav a potiebu vyzivy
(napt. aktudlni télesnd hmotnost, slozeni téla z hlediska zastoupeni tukuprosté hmoty a
mnozstvi télesného tuku, dédi¢nost, iroven metabolismu atd.).



SLOZENI STRAVY
Al sezonni obdobi - 60 — 65 % sacharidy
- 25— 30 % tuky
- 10 — 12 % bilkoviny
- preference polysacharidové stravy na snidani, obéd, svaciny (v kombinaci s bilkovinami)
- bilkoviny na vecefi a 2. veceti (sacharido - proteinovy napoj)

B/ mimosezonni obdobi - 55 - 60 % sacharidy
- 25 % tuky
- 12 — 15 % bilkoviny
- ptilohy mozno nahradit zeleninou
- redukce energetického piijmu jako prevence narGistu mnozstvi t€lesného tuku

PITNY REZIM
- ztraty télesnych tekutin jsou dany individudlné + teplota prostfedi, relativni vlhkost,
intenzita zatizeni

NAPOJ
— hypotonicky charakter s obsahem sacharidi 3 % a mirnym obsahem minerala (NaCl)
- 200 — 400 ml pted vlastnim vykonem
- 100 — 200 ml v priabéhu vykonu kazdych 10 min.
- V pfestavce mezi tfetinami cca 200 ml
= celkove by se mél piijem tekutin béhem zapasu pohybovat okolo 1,5 |
- okamzité¢ po vykonu mozno zvysit zastoupeni sacharidii v ndpoji na 10 % pro
rychlejsi obnoveni glykogenu



TYDENNI JIDELNICEK - PRIPRAVNE OBDOBI

SNIDANE

SVACINA

OBED

SVACINA

VECERE

2. VECERE

Vlockova kase + dzus

Banan, ovocny salat

Polévka

Sportovni sacharido-

Téstovinovy salat

Proteinovy napoj

Po, St, Pa | Ceredlie (miisli, Pernik, babovka, (vyvar se zavarkou) proteinova tycinka (Sunka, syr, kufeci Jogurtovy napoj
Trénink | cornflakes, vlocky), loupak Toast se Sunkou a maso) Tvaroh, jogurt
1 faze mléko (pfesnidavka), | Sportovni sacharidova | Pizza (kufeci maso, syrem (sendvic) Kufeci platek, Proteinova ty¢inka
ovocny salat + ty¢inka rajcata, syr), Jogurtovy napoj zeleninovy salat
dzus Sacharidovy napoj zeleninovy salat (tvaroh), pecivo Rybi filé zapecené
Pecivo (tmavy, Slepice na paprice, Zeleninovy salat (pecené kure),
celozrnny chléb, téstoviny (Sunka, syr, tuiiak), zelenina
rohliky), dzem, syr, Spagety s tuiiakem a pecivo Pizza (s kufecim
dzus (Caj, kava) kecupem (kuteci Pernik, babovka, masem, rajcata, syr)
Tvarohova babovka maso), zeleninovy loupak
(bublanina, loupaky, salat
vanocka), maslo, Pecené kufre,
dzem, dzus (Caj, kava) brambory, kompot
Zemlovka, kakao Vepiovy platek,
(dzus, ¢aj, kava) $penat, brambory
Vloc¢kova kaSe + dzus | Banan, ovocny salat Polévka Pernik, babovka, Téstovinovy salat Sacharido-proteinovy
Ut, Ct Cerealie (miisli, Pernik, babovka, (vyvar se zavarkou) loupak Pizza (kufeci maso, napoj
Trénink | cornflakes, vlocky), loupak Sladky toast, ovoce rajcata, syr) Jogurtovy napoj
2 faze mléko (pfesnidavka), | Sportovni sacharidova | Dribezi rizoto Sportovni sacharidova | (tunak, raj¢ata, syr) Tvaroh, jogurt
ovocny salat + dzus tyCinka Téstovinovy salat tyCinka ZapeCené téstoviny
Pecivo (tmavy, Sacharidovy napoj Spagety (kufeci maso, | Ovocny jogurt, nebo brambory
celozrnny chléb, kecup, syr) pecivo (Sunka, syr, vejce),

rohliky), dzem, syr,
dzus (Caj, kava)
Tvarohova babovka
(bublanina, loupaky,
vanocka), maslo,
dzem, dzus (Caj, kava)
Zemlovka, kakao
(dZus, ¢aj, kava)

Zapecené téstoviny
nebo brambory
(Sunka, syr, vejce),
zeleninovy salat
Zemlovka

Ryzovy nakyp

zeleninovy salat
Ryzovy nakyp
Rizoto

Toust, zeleninovy
salat




So, Ne
Volno

Vlockova kase + dzus
Cerealie (miisli,
cornflakes, vlocky),
jogurt (mléko),
ovocny salat + dzus
Pecivo (tmavy,
celozrnny chléb,
rohliky), Sunka, syr,
dzus (Caj, kava)
Tvarohova babovka
(bublanina, loupaky,
vanocka), maslo,
dzem, dzus (Caj, kava)
Pecivo (tmavy,
celozrnny chléb,
rohliky), vejce
(michana, vafena
natvrdo), dzus (¢aj,
kava)

Pernik, babovka,
loupak

Ovocny jogurt,
pecivo
Jogurtovy napoj
(tvaroh), pecivo
Toast, ovoce

Polévka
(vyvar se zavarkou)

Hovézi maso, rajska,
téstoviny

Slepice na paprice,
téstoviny

Kufe se zeleninou,
ryze

Hoveézi v mrkvi,
brambory

Pstruh na maésle,
brambory, zeleninovy
salat

Spagety s kufecim
masem, kecup, syr
Bramborové knedliky
plnéné masem, dusené
zeli

Veptovy ptirodni
tizek, brambory,
Spenat

Pernik, babovka,
loupak

Ovocny jogurt,
pecivo
Jogurtovy napoj
(tvaroh), pecivo
Toast, ovoce
Zeleninovy salat,
pecivo

Kufeci platek, ryze,
zeleninovy salat
Rybi filé zapecené
(pecené kure),
brambory, zelenina
Pizza (s kufecim
masem, rajcata, syr)
Vajecna omeleta
(Spenat, zampiony),
brambory, zeleninovy
salat

Zapecené téstoviny s
masem

Zapecené brambory
S masem (Spenat,
smetana)

Sacharido-proteinovy
napoj

Jogurtovy napoj
Tvaroh, jogurt
Proteinova ty¢inka




TYDENNI JIDELNICEK — ZAVODNI OBDOBI

SNIDANE SVACINA OBED SVACINA VECERE 2. VECERE

Vlockova kase + dzus | Banan, kolac Polévka Sportovni sacharido- | Té&stovinovy salat Proteinovy napoj
Po - Ct Cerealie (miisli, Pernik (babovka, (vyvar se zavarkou) proteinova ty¢inka (Sunka, syr, kufeci Jogurtovy napoj
Trénink 1 | cornflakes, vlo¢ky), loupak, kolag) Toast se Sunkou a maso) Tvaroh, jogurt
faze mléko (pfesnidavka), | Sportovni sacharidova | Pizza (kufeci maso, syrem (sendvic) Kufteci platek, ryze, Proteinova ty¢inka

ovocny salat + tyCinka rajcata, syr), Jogurtovy napoj zeleninovy salat

dzus Sacharidovy napoj zeleninovy salat, (tvaroh), pecivo Rybi filé zapecené

Pedivo (tmavy, bublanina Zeleninovy salat (pecené kuie),

celozrnny chléb, Slepice na paprice, (Sunka, syr, tunak), brambory, zelenina

rohliky), dzem, syr, téstoviny, kolac¢ pecivo Pizza (s kufecim

dzus (Caj, kava) Spagety s tuiiakem a Pernik, babovka, masem, rajcata, syr),

Tvarohova babovka kecupem (kufeci loupak zeleninovy salat

(bublanina, loupaky, maso), zeleninovy

vanocka), maslo, salat, kolac

dzem, dzus (Caj, kava) Pecené kufe,

Zemlovka, kakao brambory, kompot

(dzus, ¢aj, kava) Veptovy platek,

$penat, brambory,
kolag

Vlockova kase + dzus | Banan, kolac Polévka Pernik, babovka, Téstovinovy salat Sacharidovy napoj
Pa Ceredlie (miisli, Pernik (babovka, (vyvar se zavarkou) loupak Pizza (kufeci maso, Jogurtovy napoj
Utkani cornflakes, vlocky), loupak, kolac) Sladky toast, ovoce rajcata, syr), (tunak, Tvaroh, jogurt
v 17 hod. | jogurt (mléko), Sportovni sacharidova | Dribezi rizoto, Sportovni sacharidova | rajcata, syr)

ovocny salat + dzus
Pecivo (tmavy,
celozrnny chléb,
rohliky), Sunka, syr,
dzus (Caj, kava)
Tvarohova babovka
(bublanina, loupaky,
vanocka), maslo,
dzem, dzus (Caj, kava)
Pecivo (tmavy,
celozrnny chléb,
rohliky), vejce
(michana, vafena
natvrdo), dzus (Caj,
kava)

tyCinka
Sacharidovy napoj

kompot, rolada
Téstovinovy salat,
pecivo, kolaé
Spagety (kufeci maso,
kecup, syr), tyCinka
Zapecené téstoviny,
brambory (Sunka, syr,
vejce), zeleninovy
salat

Pizza (kufeci maso,
rajcata, syr), (tunak,
rajCata, syr),
zeleninovy salat

ty¢inka
Ovocny jogurt,
pecivo

Zapecené teéstoviny,
brambory (Sunka, syr,
vejce), zeleninovy
salat

Ryzovy nakyp
Rizoto

Toust, zeleninovy
salat




Vlockova kase + dzus

Sacharidova strava nejpozdéji 2

Po utkani do 40 min.

Kol4g, banan

So Cerealie (miisli, cornflakes, hod. pred zacatkem utkani Banan Tycinka, ovocny salat
Utkani ve | vlocky), jogurt (mléko), ovocny Toast (syr, Sunka), ovoce Sacharidova ty¢inka Pecivo, jogurt
13 hod. salat +dzus Zemlovka (ryzovy nakyp) Sacharidovy napoj
Pecivo (tmavy, celozrnny chléb, Ryze s ovocem
rohliky), Sunka, syr, dzus (Caj, Téstovinovy salat Po utkani za 1,5 hod.
kava) Pizza (Sunka, rajcata, syr) Driibezi rizoto, kompot, kola¢
Tvarohova babovka (bublanina, + Sportovni sacharidova ty¢inka Téstovinovy salat, pecivo 2. vecefe
loupéky, vanocka), maslo, dzem, + Kolag Spagety (kufeci maso, keup, syr), | Sacharido-proteinovy napoj
dzus (¢aj, kava) + Banan kolac Jogurtovy napoj
Pecivo (tmavy, celozrnny chléb, Zapedené téstoviny, brambory Tvaroh, jogurt
rohliky), dzem, syr, dZus (¢aj, (Sunka, syr, vejce), zeleninovy Sacharidova ty¢inka
kava) salat
40 min. pted zacatkem utkani Pizza (kufeci maso, rajcata, syr),
Banan (tunak, rajcata, syr), zeleninovy
Sacharidovy napoj salat
+ sacharidova ty¢inka
+ kolac
Vlockova kaSe + dzus | Pernik, babovka, Polévka Pernik, babovka, Kufeci platek, ryze, Sacharido-proteinovy
Ceredlie (miisli, loupak (vyvar se zavarkou) loupak zeleninovy salat napoj
cornflakes, vlocky), Ovocny jogurt, Ovocny jogurt, Rybi filé zapecené Jogurtovy napoj
jogurt (mléko), pecéivo Hovézi maso, rajska, | petivo (pecené kufie), Tvaroh, jogurt
ovocny salat + dzus Jogurtovy napoj téstoviny, rolada Jogurtovy napoj brambory, zelenina Proteinova ty¢inka
Pecivo (tmavy, (tvaroh), pe¢ivo Slepice na paprice, (tvaroh), pecivo Pizza (s kufecim
celozrnny chléb, Toast, ovoce téstoviny, kolac Toast, ovoce masem, rajcata, syr)
Ne rohliky), Sunka, syr, Kufe se zeleninou, Zeleninovy salat, Vajecna omeleta
Volno dzus (¢aj, kava) ryze, kompot pecivo (Spenat, Zampiony),

Tvarohova babovka
(bublanina, loupaky,
vanocka), maslo,
dzem, dzus (Caj, kava)
Pecivo (tmavy,
celozrnny chléb,
rohliky), vejce
(michana, vafena
natvrdo), dzus (Caj,
kava)

Hovézi v mrkvi,
brambory, ty¢inka
Pstruh na masle,
brambory, zeleninovy
salat

Spagety (kufeci maso,
kecup, syr), ty€inka
Bramborové knedliky
plnéné masem, zeli,
kolac¢

brambory, zeleninovy
salat

Zapecené téstoviny s
masem

Zapecené brambory

S masem (Spenat,
smetana)




