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Jidelnic¢ek hokejisty

NejdulezZitgjsimi aspekty sportovniho vykonu jsou trénink, vyziva a odpoéinek. Zadny z nich
neni nahraditelny jinym. Tvrdsi trénink nem(ze nahradit nedostate¢nou vyzivu a vyziva
nedokaze vykompenzovat absenci nalezitého odpocinku. Herni dovednosti hracui jsou v
dnesni dobé velice vyrovnané a mnozstvi a intenzitu tréninkd nelze zvySovat do nekonec¢na.
Hradi, ktefi si uvédomi, Ze strava je nedilnou soucasti jejich tréninku, mohou byt pravé o
stupinek lepSi nez jejich soupefi a vytézit ze svého usili maximum.

Pokud bude hrag myslet na to, kolik, co a kdy jist pfed tréninkem a zapasem, béhem nich a
poté, dokaze maximalizovat tréninkovy efekt a snizit riziko zranéni, podpofit zdravi a dobrou
funkci imunitniho systému a pomoci regeneraci organismu. BEhem dospivani vyvazena
strava navic zajisti spravny rlist a zvySovani aktivni t€lesné hmoty a svalové sily, ktera je pro
hokej nezbytna. Tento trend je ve vyspélych hokejovych zemich davno zaveden.

Hra¢ sam, nebo ten, kdo mu chysta jidlo, by mél védét alespor zakladni informace o vhodné
skladbé jidelni¢ku, o zakladnich Zivinach zastoupenych v jidle, spravném €asovani jidel,
pitném rezimu atd. Pevné zaklady jidelnicku by mély byt v tzv. zakladnich potravinach, na
nichz vyrostly celé generace sportovci: ¢erstva a dobfe vyzrala zelenina, ovoce, libové
maso, drlibez, ryby, vyrobky z celozrnnych obilovin a mlé¢éné produkty jako jsou jogurty, syry
a tvarohy.

PFi hokejovém tréninku nebo zapase jsou hlavnim zdrojem energie sacharidy. Jsou pro
hrace ,palivem®, podobné jako benzin v nasich autech. Pokud na konci zapasu dojdou, tézko
bude hraé podavat skvélé vykony. Cim jsou tréninky a zapasy intenzivn&jsi, tim vétsi by
méla byt dodavka sacharidu (pecivo, ryze, brambory, téstoviny, otruby, ovoce atd.). Je
dalezité si uvédomit, Ze vliv na sportovni vykon nema pouze pfijem sacharidl kratce pred
tréninkem ¢&i zapasem. | to, co jsme snédli pfedchozi den ma vliv na to, jaké budeme mit
zasoby energie ke konci dnesniho zapasu!

Tuky (oleje, maslo, ofechy, maso, mléné vyrobky atd.) mohou byt také vyuzivany jako zdroj
energie, ale jejich travici proces je mnohem komplikovanéjsi nez u sacharidd, a tak déle trva,
nez muze byt tuk k dispozici jako poskytovatel energie. Proto bychom je méli jist v
dostateCném predstihu pfed tréninkem Ci zapasem.

Dal$i dalezitou slozkou vyzivy jsou bilkoviny — proteiny (maso, mlé&né vyrobky, lusténiny,
vejce atd.). Ty télo nevyuziva jako zdroj energie, ale hlavné na opravu a budovani svalové
hmoty, formovani kosti, tvorby novych krevnich bunék, imunitni funkce atd. MGzeme si je
predstavit jako ,cihly“, ze kterych neustale opravujeme a stavime nase svaly, podobné jako
ddm. Pokud jich v jidle nepfijmeme dostatek, nedokazeme dobfe opravit svoje svaly,
zregenerovat po tréninku.

Hraci ¢asto vénuji pozornost nejriznéjsim regeneracnim proceduram jako masaze, strecink,
vifivka, sauna aj. Malokdo si ale uvédomuije, Ze i spravna strava hraje dulezitou roli v
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regeneraci a snizeni rizika Urazu. Nizky pfijem sacharidd, bilkovin, tekutin a nékterych
vitaminl ve stravé muze vyrazné zvysit riziko zranéni. Nedostatecna hydratace zpUsobuje
unavu a narusuje koncentraci. Nizka hladina cukru v krvi zhorSuje koordinaci. Nizky pfijem
bilkovin nezabezpedi Uplnou obnovu svalstva po tréninku. Nedostatek vitaminu E zpasobi
nedostate¢nou opravu poskozenych mékkych tkani. V§e muze vést k niz§imu sportovnimu
vykonu, v hor§im pfipadé k poranéni.

Obecné by jidlo mélo byt rozloZeno do 5-6 porci béhem dne. P¥iblizné 60—70 % z celkového
denniho energetického pfijmu hrace by mély tvofit sacharidy, 10-20 % tuky a 15-20 %
bilkoviny. V pfepoctu to znamena pfiblizné 6—8 g/kg hmotnosti hrace sacharidli, 1-2 g/kg
hmotnosti hrace bilkovin a 0,5-1 g/kg hmotnosti hrace tukd. BEhem dne je tfeba vypit cca 2—
4 litry tekutin. VSe zalezi na véku, vysce, télesné hmotnosti hrace, mnozstvi tukuprosté
hmoty, intenzit&, délce a Cetnosti trénink( a zapasl apod.

Priklad jidelni¢ku

¢ snidané: ovesna kaSe + ofiSky + ovoce + €aj / ryzovy nakyp s ovocem a tvarohem +
dzus / pudink + piSkoty + ovoce + Caj / celozrnné pedivo + jogurt, nebo tvrdy syr,
nebo vejce + ovoce + €aj / celozrnné pedivo + dzem, nebo med, nebo nutela + ovoce
+ Caj

e svacdina l: celozrnna houska + Sunka a syr + ovoce+ ofiSky+ €aj nebo voda

o obéd: zeleninovy nebo masovy vyvar + libové maso + ryze, nebo téstoviny, nebo
brambory + kompot, nebo zeleninovy salat + ¢aj nebo voda

¢ svacdina ll: celozrnna bageta + Sunka a syr, nebo tvarohova pomazanka + zelenina +
¢aj nebo voda / zapec&ené téstoviny, nebo rizoto + zelenina + €aj nebo voda

e vecere: libové maso + brambory, nebo ryze, nebo téstoviny + zelenina + ¢aj nebo
voda / celozrnny chléb + tvaroh, nebo vejce + zelenina + voda nebo &aj

Tento zakladni jidelniCek Ize plné vyuzit pro dny bez trénink( a zapasl. Pokud hrac sni
dostatecné velké porce zakladnich potravin, neni tfeba jidelnicek doplriovat dalSimi
podpurnymi preparaty. Hlavnim problémem ve stravovani mladych hokejistll je ¢as na jidlo,
snaha byt nezavisly a klamava reklama. Volba jidla z fastfoodu (hamburgery, hranolky s
tatarkou, ,smazaky“, pe€ené klobasy, pizza apod.) snézeného po cesté ze Skoly na trénink
byva snadnou volbou vnimanou jako projev ,dospélactvi“. Dalsim lakadlem jsou napf.
preslazené a tu¢né Cokoladové tycinky, které reklama trestuhodné vklada do rukou
dospélych sportovnich hvézd.

Pro tréninkové a zapasové dny je tfeba zakladni jidelniCek pfizpusobit. Zhruba 4-5 hodin
pred zapasem je vhodné snist velké jidlo s vysokym obsahem sacharidu a niz§i obsahem
bilkovin, tukd a vlakniny (rizoto, zape€ené téstoviny nebo brambory bez syrové zeleniny
apod.). Zhruba 1-2 hodiny pfed zapasem je nejlepsi témér Cisté sacharidové jidlo
(sacharidovy napoj, ovocny salat, ryZzovy nakyp, Zzemlovka apod.). Také je nutné jiz pred
zapasem télo dostateCné hydratovat. Tésné pfed zapasem a b&éhem néj jsou jiz vhodné
sacharidy pouze v napoji, ¢i sportovnich gelech a dostatek tekutin. Po zapase je nutné ihned
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doplnit ztratu tekutin a sacharidy. Nejprve ve formé ovoce €i ovocné stavy. Do 20 minut
sacharidovym koktejlem &i bilou houskou s medem nebo dZzemem. S odstupem €asu (zhruba
90 minut od konce zapasu) velkym jidlem jako napf¥. Spagety s rajCatovou omackou a syrem.
Velice dullezité je pfed zapasem v jidle neexperimentovat, jist pouze znamé, dobie
stravitelné jidlo.
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