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Mikronutrienty skutecne maji
velky vyznam

Co délaji mikronutrienty:

Vitaminy a mineraly pracuji tiSe a podporuji zakladni
procesy pro rlst a vykon dospivajicich.

Neposkytuji energii pfimo, ale umoznuji télu:
» \yuzivat energii z makronutrientt

* Budovat a opravovat tkané

e Udrzovat u€inny imunitni systém

Bez nich mUze sportovec dobfe trénovat, ale nedokaze
se regenerovat — nebo jist dostatecng, ale neroste, jak
by mél.
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Zdravi kosti: vapnik a vitamin D
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Vapnik a vitamin D:

V dospivani se buduje vétSina kostni hmoty.
Jsou potrfeba dva klicové ,,stavebni bloky“:

Zdroje vapniku:
* Voda, mléko, jogurt, syr, mandle, listova
zelenina

Vitamin D:

e Zavisi predevSim na slune¢nim zareni —
casto nedostatecné v zimé nebo pro ty, kteri
travi mnoho hodin uvnitf

Pfilis restriktivni nebo nevyvazena strava mlze
zpusobit Ucinky, které nejsou okamzité
viditelné, ale projevi se s rostouci tréninkovou
zatézi.



G
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Zelezo: kyslik pro svaly

Zelezo umozniuje krvi prenaset kyslik do svald.
Bez kysliku neni mozny Zadny vykon.

Priznaky nedostatku zeleza — zejména u
divek:

* Pretrvavajici unava i pres odpocinek

* DusSnost pfinamaze

* Potize s udrzenim tempa a soustredéni
* Bledost, Casté pocity slabosti

Zdroje:
e Maso, ryby, vejce, lusténiny — pravidelné
stridat
* Sledujte zmény ve vykonu a v pripadé
ey SSLSSTSDSmRImOIL potfeby se poradte s lékafem

nor EACEA can be held responsible for them.




Vitaminy a antioxidanty:
uloha ovoce a zeleniny

Vitaminy skupiny B, vitamin C a antioxidanty:

Vitaminy skupiny B a vitamin C aktivuji reakce, které
pfemeénuji jidlo na energii. Antioxidanty v ovoci a
zeleniné chrani svaly pred stresem z intenzivniho
tréninku.

Pro¢ natom zalezi:

* Mnoho dospivajicich konzumuje malo ovoce a
zeleniny ze zvyku nebo z ¢asovych dlvodu

* Tovede k méné efektivnimu imunitnimu systému a
pomalejsi regeneraci mezi tréninky

Jednoduché kazdodenni kroky:

* Kousek ovoce pfFi svaciné

* Porce zeleniny u hlavnich jidel

* Cilem je 5 porci ovoce a zeleniny denné
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Zajistit dostatecny prijem bez zbytecnheho
komplikovani kazdodenniho zivota

Kli¢: pestrost, ne kontrola

Pestra strava témér vzdy pokryje pozadavky na
mikronutrienty. Dopliky stravy by nemély byt
prvnim rfeSenim — v pfipadé pochybnosti se
poradte s lékarem nebo odbornikem na vyzivu.

Malé kazdodenni kroky vedouci ke
kompletni strave:

Stridejte rizné obiloviny

Jezte ovoce rlznych barev

Zaradte zeleninu do vice jidel béhem dne
Vybirejte lusténiny jednou nebo dvakrat
tydné

Dopliujte zivoCisné bilkoviny rostlinnymi



Uloha trenéra:
pozorovat, podporovat, vzdelavat

Pozorovat, podporovat, vzdélavat:

Trenér nemusi znat kazdy vitamin, ale musi chapat, kdy néco
,hesedi“.

Sledujte tyto priznaky:

« Casté priznaky Unavy pfi pfichodu na trénink
« Spatna regenerace mezi tréninky

« Casté nemoci nebo opakujici se bolesti

Skutecny cil: pomoci mladym sportovcim pochopit, Ze jidlo
nenijen pro nasyceni, ale pro spravné fungovani rostouciho a
trénujiciho téla.
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