VyZivové doporuceni pro U15

© Hlavni cil

Nebyt v kalorickém deficitu a mit dostatek
bilkovin pro rist.

Dospivdijici sportovec roste, trénuje a regeneruje
— potiebuje vic energie a bilkovin, nez si ¢asto
mysli.

Doporuéeny denni pfijem kalorii:
Divky (15 let, aktivni):

e Pfiblizné 2200-2500 kcal denné.
Chlapci (15 let, aktivni):

e P¥iblizné 2600-3200 kcal denné.

& Denni pfijem bilkovin

1,6—2,0 g bilkovin / kg télesné hmotnosti
(chlapec 60 kg — 100-120 g bilkovin denné)
Kde je vzit:

. » maso, ryby

. vejce

[ tvaroh, jogurt, cottage
. lusténiny, ofechy

. = syrovatkovy protein po tréninku

Sacharidy — palivo pro trénink
Judista nemd chodit na trénink ,,na prdzdno®.
Idedlni zdroje:

e (& ryze

. brambory
. ® téstoviny
o pecivo

e @ ovoce
Pfed tréninkem (60-90 min):
bandn, jogurt, toast, mensi porce téstovin.

@ Zdravé tuky — rost & hormony
° @ avokddo

. ofechy a seminka
e @ tuéné ryby

° maslo

® olivovy olej

Hydratace
Minimélné 1,5-2 litry denné, v tréninkovy den

klidné vic.
Idedlni:
. voda
. = minerdlka (doplné&ni sodiku a
magnézia)
Vyhybat se:
e X energetickym napojom

° x sladkym limonaddm

Dopliiky stravy — co ma smysl
v Syrovatkovy protein
Ne jako ndhrada jidla, ale jako rychld mozZnost
doplnit bilkoviny po tréninku.
v Omega-3
Podpora regenerace, zanétd a mozku.
2-3 kapsle denné (500—1000 mg EPA/DHA).
v Vit. D 1000-2000 IU denné.
v Magnesium bisglycinat
— vecer po tréninku 200-300 mg, zapit vodou.
Perfekini kombinace klid + regenerace +
spdnek.
v Kreatin (volitelny)
Bezpedny, silovy ndrist véetné hmotnosti.
5 g denné

X €emu se vyhnout
e stimulanty
e spalovace tukd
e ,energy drinks" - vysoké ddvky kofeinu



Praktické tipy pro rodice

3 hlavni jidla + 2 svaéiny kazdy den

-

= mit piti u sebe cely den

€% po tréninku idedlné protein + ovoce

& doma mit vzdy: vejce, jogurty, tvaroh, syr, pecivo, ovoce

€ varit vétsi vedefe a nechat &ast na daldi den joko obé&d

S

8—9 hodin spanku denné




