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Uloha vyzivy u adolescentnich
sportovcu

Jidlo je palivo, které pohani vykon — i rlist a pohodu mladych sportovcu.
Je vSak Casto nejzanedbavanéjSim aspektem pfripravy.
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V obdobi dospivani télo roste,
metabolismus se zrychluje a potreby
energie a zivin se zvysuiji.

Spatné stravovaci nadvyky mohou vést k
poklesu vykonu, vySSimu riziku zranéni a
ztraté radosti ze sportu.
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Dospivani: klicové obdobi

Preskakuji jidla a shadno podlehnou
chutnym, ale vyzivové chudym svacinam.

Sleduji potravinové trendy a ¢asto nesplnuji
vyZivoveé pozadavky v kritické fazi vyvoje.



VPO IE- L. ° Dospivani a sportovni vyziva

Makronutrienty: Mikronutrienty:

Sacharidy doplnuji energii. Bilkoviny Vitaminy, mineraly a spravna
buduji svaly. Zdravé tuky podporuji hydratace jsou nezbytné pro
metabolismus. soustrfedéni a regeneraci.
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Trenéri jako vzory:

Dospivajici se uc¢i pozorovanim. Dospéli ve
sportu mohou predavat pozitivni sdéleni o
vyZivé a podporovat rovnovahu a povédomi.

Klicova doporuceni:

» Sledujte sportovce av pripadé potreby
odkazte rodiny na odborniky na vyzivu.

* Vyhnéte se hodnoceni télesného
vzhledu nebo ,,zazracnych diet®

« Zamérte se na dUslednost, pestrost a
naslouchani signaliim téla.
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@S IE S D Casté chyby a myty

Opakaujici se chyby, kterym je tieba se
vyvarovat:

* \lynechavani snidané

* P¥ilis drastické omezovani sacharidt

* Prilis malo piti

* Nadmeérné pouzivani doplnkd stravy
Z4dna potravina neni ze své podstaty ,,dobrg“

nebo ,,Spatna“. Zasadni je rovnovaha mezi tim,
co seji, a tim, co se déla.

Vyziva, stejné jako trénink, vyzaduje
duslednost.
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SEsh L Uloha vyzivy u adolescentnich
| sportovct

Vyziva je nedilnou soucasti atletického rozvoje a osobniho riistu.

-

Dobfre ziveny mlady sportovec se méné zranuje, je celkové
zdraveéjsi a vice motivovany ve sportu.

V dalsich videich prozkoumame:

» Jak pfizplsobit energetické potieby
Vybirat vhodné potraviny

* Organizovatjidla v riznych fazich tréninku
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