
 

 

regeneraci, 

v  

Na rozdíl od  

jídel ve vztahu k  

 

 

  

dívkami a chlapci.  

 Dívky  kJ/den Chlapci kJ/den 
4-6 7500 7500 
7-10 8300 8300 
11-14 9200 10400 
15-18 9200 12500 

Hoch AZ, Goossen K, Kretschmer T. Nutritional requirements of the child and teenage athlete. Phys 

Med Rehabil Clin N Am. 2008;19(2):373 98. 

Makronutrienty 

Sacharidy 

-18let 45-65% z  

me sacharidy na:  

Jednoduché   

  

 

  

-10gS/kg.  

  

• 1 banán (120g) - 26g S 

• 1 jablko (100g) - 13g S 

• - 22g S 

• - 22g S 

• plátek chleba (50g) - 23g S 

• 1 rohlík - 24g S 



• - 10g S 

• - 11g S 

• - 30g S 

• - 55g S 

Se sacharidy úzce souvisí tzv. GLYKEMICKÝ INDEX.  

Co je to glykemický index? 

Glykemický index, znamená, jak rychle resp. 

vychýlí hladinu krevního cukru. 

ají 

aktory. Pro 

 

 

Proteiny (bílkoviny) 

Proteiny jsou zásadní pro tvorbu a obnovu , funkci imunitního systému. 

V krátkodobých sportovních výkonech nejs

bílkovina k 

glukoneogeneze. Bílko ku 4-18let 10-30% z celkového energetického 

 

-  

 

 

Ve poji.  

Pokud je mladý spor

ujícího 

organismu.  

Není bílkovina jako bílkovina   

biologickou hodnotou bílkoviny. 

 -96, ryby 94-96, mléko 

88, sýry 82-  

 

http://www.profitinstitut.cz/Glykemicky_index_%E2%80%93_proc_pecene_a_varene_neni_to_same-119
http://www.profitinstitut.cz/Neni_bilkovina_jako_bilkovina_aneb_biologicka_vyuzitelnost-195


 

iny: 

 

smoothie  

 

Tuky 

Tuky mají sytící 

y pokrýt -18let 25-35% z celkového 

10% z celkového  

 

 

 

Mikronutrienty 

 

vitamín -8let 1000mg/den, 9-18let 

1300mg/den.  

sporty. DDD vitamínu D 4-18let 600IU/den.  

-

13let 8mg/den, DDD pro dívky 14-18let 15mg/den, DDD pro chlapce 14-18let 11mg/den.  

 

 
Je zcela zásadní pro sportovní výkon, pro tvorbu svalového glykogenu. Závisí na délce 

 Základem pitného 

 trvajících do hodiny.  Pokud výkon trvá  hodinu 

 nápoji s koncentrací 60-80g/l a dále resaturovat vypocené 

, ve frekvenci cca 200 -20minut.  

 

 

rostoucí sprotovec  

lého dne. 

 

 

http://www.profitinstitut.cz/Recept__Jahodove_smoothie_s_mandarinkou-275
https://www.profitinstitut.cz/Pitny_rezim_behem_sportovniho_vykonu-205


hmoty.  

Jak se popasovat se snídaní, pokud je trénink brzy ráno? 

zakryta zeleninou. 

 

 

 

 

 

 ? 

Pokud sportovec stráví celý den na turnaji 

regeneraci. Svalový glykogen se nejlépe staví do 

index. 

Hlavní pravidla  

• , závodem se najíst 

• Pokud je ranní trénink musí mít sportovec 

svalové hmoty. 

•  musí se sportovec 

 

• 

 

 



ube pod 

názvem:   
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https://www.youtube.com/watch?v=tXWn6MrtFgo
http://www.profitinstitut.cz/
http://www.centrumsportmed.cz/
https://www.facebook.com/skalskamarie/?ref=bookmarks

