Vyziva a pitny rezim tenistu

kvalita kazdého nédsledujiciho utkdni zavisi predev3im na
tom, jak se hradci podari zregenerovat, tedy predevdim
doplnit a obnovit energetické zdroje svého organismu (u
tenisu, kde se stridaji kratké zaté&Ze s pauzami,
nedoch&zi tak c¢asto k prekyseleni organismu — vzniku
laktatu, tudiz k tnavé dochdzi predevdim kvali vy&erpani
energetickych z&sob)
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Uhlohydraty

monosacharidy (glukéza), disacharidy (cukr, fruktoéza, laktédza),
polysacharidy (8krob a glykogen)

nejlépe je konzumovat uhlohydraty v tzv. uhlohydratovém
komplexu, kde se uhlohydraty vyskytuji ve své p¥irozené podobé&
— a to predev3im v podobé& polysacharida v celozrnném pecivu,
t&stovinach, lusténinach, zeleniné..

jednoduché cukry ve stravé c¢lovéka v podstaté& nejsou nutné
(v&tSinou obsahuji malé mnoZzstvi jinych Zivin nebo p¥ilis
tuku), 1 kdyZ sportovci mohou poslouzit jako okamzité doplné&ni
E

z4asoby cukru v té&le &lovéka — jatra (jaterni glykogen —
délezity pro fci vnit¥nich organti, mozek, ochranu jater),
Sestkrat vice glykogenu pak ve svalech — pokud zde dojde

k vyraznému snizeni z&sob, nastava tnava a zhorSeni vykonu



Uhlohydraty

uhlohydraty jsou tedy nejdtlezitéj3i sloZzkou potravy
tenisty, jejich konzumaci si zajisdtuji dostatedné
z4soby energie pro svalstvo a vyhybaji se brzkym
p¥iznakam tnavy

typicky stravovaci rezim se sklada z 40% uhlohydratd,
40%tukda, 20%bilkovin, tenista by mé&l prijmout 60—
70%celkové energetické spotreby v uhlohydratech, 25—
30%v tucich, 10-15%v bilkovinach



Tuky

nasycené (vyskytuji se b&zn& v Zivo&isnych tucich), nenasycené
(normalné& se vyskytuji v rostlinnych tucich a olejich)

hrac¢i by m&li byt opatrni p¥i konzumaci tukd, snizeni jejich
prijmu na 25-30%, pokud totiZz p¥ijmou mnoho kalorii z tuku,
nebude zajisté&n spravny pomér mezi tuky a uhlohydraty a
vykonnost bude klesat, tuky jsou také daleko hure stravitelné,
proto se jejich konzumace v dob& vykona omezuje (prakticky:
konzumace vice drtbeziho masa a ryb, konzumace nizkotucnych
vyrobkd, omezeni konzumace chipsu, ¢okolady, jidel z rychlého
obderstveni, smazenych jidel, smetanovych a beZamelovych
omdcek, smetany a 3lehacky, varit bez pridavani oleje, varené
brambory a ryze jako idedlni p¥iloha..)

na druhou stranu si musime uvé&domit, Ze tuky jsou pro organismus
nezbytné — jako zdroj energie, zasobarna E (podkoZni, ttrobni),
je soucasti mnoha dualezZzitych sloucenin a tkani



Bilkoviny

>ivo&isné bilkoviny (maso, ryby, mlé&né vyrobky),
rostlinné bilkoviny (obiloviny, ludté&niny, ofechy)

jsou to zakladni stavebni l&tky organismu, u sportovcu
k nedostatku bilkovin dochdzi velmi m&lo, obvykle jich
konzumuji vice, nez je nutné (coz vede k zbyte&nému
zatézovani ledvin a jater, vznik tuku), ani intenzivni
trénink nezvy3uje pozadavky na jejich prisun



Vitaminy

chemické slouceniny, které t&lo potrebuje v malém
mnozstvi pro vykon specifickych funkci, rozpustné ve vodé
(vit. C, komplex vit. B), rozpustné v tucich (A, D, E, K)

vétdinu si jich té&lo neumi samo vyrobit, proto je zavisli
na jejich prijmu v potravé

priznaky nedostatku vitaminda jsou u sportovcl vzacné
(nadmé&rné uzivani vitamind neprokazalo zlepdeni
vykonnosti, vé&t3inou je nadmérné mnozstvi zase z té&la
vylou&eno)



Mineralni a stopové prvky

jsou dulezitou slozkou pojivovych tkani, hemoglobinu,
hormonti a mnoha enzymu

pot¥ebné mnozstvi pro organismus je malé (nejdtalezit&jsi:
Fe, Na, K, Ca, P, Mg)

jedt& v mendim mnoZstvi pottebujeme stopové prvky (Cu,
7/n, F)

prilisna konzumace n&kterych minerald (nap¥. Zeleza) mtze
vytvorit zavazné poruchy metabolismu



Viaknina

nestravitelny uhlohydrat, je soucésti struktury rostlin
zdroj: semena, fazole, hréach, zelenina

hlavni funkce: dava potravé objem, je nezbytnd pro
spravnou funkci zazivaciho traktu, umoZnuje vstrebavani
minerala



Voda

jedna z nejdalezitéjsich latek

hlavni funkce: je zakladni sloZkou bun&k, vaZe vodikové
ionty, kyslik a oxid uhli¢ity, pfepravuje hormony, enzymy
a ziviny do tkani celého t&la a odvadi odpadni l&tky,
reguluje té&lesnou teplotu



I''! velmi podcefiovany EEUUHQE&L-ES%;;lEIQ, vyziva a spanek

tvori souddst velmi dualezitého, tzv. ,neviditelného tréninku™,
spravny pitny rezim by mél byt jiz od dé&tstvi pro hréace
samozrejmosti

voda je nejdalezité&jgi slozkou ve vnit¥nim prost¥edi (viz jeji
funkce), b&hem t&lesné aktivity té&lo tekutiny ztraci (pot), a
jiz ztrata tekutiny odpovidajici 1% télesné hmotnosti muze
zpisobit zhorseni fyzické kondice (ztrata 1-21 p¥i intenzivnim
vykonu, tzn. P¥i n&kolikahodinové zat&zi 5-61)

ztrata tekutin zhorsuje schopnost tvorby potu a tim 1
ochlazovani organismu, sniZuje se objem krve (mtZe se zmendit

pritok krve srdcem a tim zptsobit pokles vykonnosti), zhorsuje
se schopnost svalové kontrakce

jestliZe pijeme dostatek tekutin: pred zadatkem hry: dojde
k pripravé organismu, bé&hem hry: privod uhlohydrata pomédhéa

doplriovat E do svald, po ukonc¢eni hry: doplnéni ztratovych
tekutin a regenerace



Kdy pit

1. pfed utkdnim: — dalezZity zvySeny prijem
tekutin jiZz pred tréninkem nebo utkanim, 2hod. pred aktivitou
4-6 sklenicek tekutiny (1 sklenicka: 200-250ml), 15-20min pred
2—4 sklenicky

2. bé&hem utkani: — 1 sklenicka kazdych 15min,
v pripadé& potreby 1 vice

3. po utkani: - dal3i prisun tekutin, dokud se
hrac nebude citit dobre, je3té& po osprchovani by m&l hrad
vypit 200-300ml



Co pit

nejdalezit&jgi tekutinou je voda (nebylo prokazano zlepseni
vykonu po poziti iontovych napoja u aktivit trvajicich méné
nez 3 hodiny, na druhou stranu ur&ité& vykonnost nesnizuji)

— voda, isotonické néapoje, mirné slazené ovocné Stavy,
oslazend voda (25g cukru na litr) - predchazi se tak i
hypoglykémii, hodné& *¥ed&ny dZus,

— napoje by nemély byt horké ani ledové, nem&ly by byt prilis
sladké (zhorZeni vstr¥ebavani tekutin), s obsahem alkoholu,

s prilisnym obsahem CO2, ani s prilidnym obsahem minerald,
kava, c¢aj a kola — obsah kofeinu, ktery je mocCopudny -
rychlejsi dehydratace, nemély by byt uZzivany ani tablety se
solemi



Vyziva v treninkovéem obdobi

cilem denni davky potravin je pokryt energetickou spotrebu
hrdce a umoznit mu co nejlépe trénovat a regenerovat sily

v tréninkovém obdobi jidlo podavéano 4krat-bkrat denné:
snidané&, svac¢ina kolem 1lhod., obé&d, odpoledni svacina a vedere

snidané: snidan& by mé&la predstavovat nejméné 20% celkového
kalorického p¥ijmu za den (60%sacharida, 30%bilkovin, 10%tukd,
napr. : Salek kavy nebo caje - 2 kostky cukru, obiloviny

s plnotuénym mlékem, 2 topinky nebo 2 suchary s méslem a
zavareninou, jeden kus zralé&ho ovoce, kompot, dobré také platek
dunky, ku¥eci maso, vejce)



Vyziva v treninkovéem obdobi

svacina v llhod. - hrac¢i casto ke konci dopoledniho tréninku
pocituji velky hlad, svacdinu lze podavat i primo na kurtu

v 1bmin prestavce: sudenka, &okolddova sudenka — méné vhodnéa,
ovoce, dodrzovat pitny rezim

ob&d: zelenina (bez z&livky, nebo nizkotucné zalivky, maso
(ryba) — nikoli smaZzené, ovovce, kompot, trochu p#ilohy,
vyhybat se majonézam, smaZenym jidldam, tucénym syram,
sladkostem — obé&d musi byt lehce stravitelny, aby hrac¢ pri
odpolednim tréninku netrpél pomalym trivenim, nadymanim...

odpoledni svac¢ina: 16.30-17.00hod — mlécny vyrobek, susenka,
suchar, kus ovoce

vedete: — ma byt vydatn&jsi nez ob&d: polévka (zeleninov4,
vyvar), maso, skroboviny (brambory, ryZe..), &erstvi zakusek,
ovoce, kompot

pravidelnost je dulezitd!!!



Vyziva v dobe souteze
pred utkdnim: — posledni jidlo by mélo byt konzumovano zhruba
3hod. pred zapasem

utkdni plénovano na 1lhod. : — snidané nejpozd&ji kolem
8hod. (obiloviny, chléb, ovoce, proteiny)

utkadni planovano na 1bhod. :— snidané ve stejnou dobu jako
obvykle, jen nebude tak vydatna, obé&d musi byt totiZ posunut na
11.30 — 12,00 (zelenina, maso, ryba, priloha, ovoce) — nutnost
vyvarovat se tuk®, mnohem htufe stravitelné neZ uhlohydraty a
bilkoviny

utkani planovano na 20hod. : — snidané& obvykla, ob&d lehky kolem
12hod., posledni jidlo pred zapasem zhruba v 17,00 a rovné&Z bez
tukd (podobné obé&du)

v tenise samozrejmé jen malokdy vime uplne presné, kdy zapas zacne,
pokud musime Cekat déle, muzeme pridat sklenici ovocné stavy, kus
ovoce nebo susenku



Vyziva v dobe souteze

vyziva pri zapase: — pokud utkdni netrva prilis dlouho a
probihd v priznivych klimatickych podminké&ch, neni v prubéhu
vyziva nutna (pouze doplniovani tekutin!!!), jinak m@Ze pomoci
oslazend voda, hroznovy cukr, redény dzZus, lehce stravitelné
ovoce — bandn, ani pri kredich se nedoporuduje uzivani soli,
v zapadoevropské stravé je zastoupena vice neZ dost, kfecde
nejsou vétsinou duasledkem jejiho nedostatku, ale Spatné
kondidni pripravenosti

vyZiva po utkdni: — doplnéni tekutin (hned a pak po

osprchovani), pokud nebylo utkdni p¥ilig namdhavé, hrac bude
jist jako obvykle, pokud ano a je nutné hrat i dalsi den, je
nezbytné obnovit rezervy glykogenu — a to vydatnym jidlem po
utkani (polévka, salat, vejce, maso, priloha, zakusek, ovoce,

chléb)



pro 3pickové tenisové hraﬁSehErs]tUat!\, ktera odpovida

pozadavktm kladenym na jejich organismus, velmi dalezité

uhlohydraty jsou nejdalezitéjsi slozkou potravy tenisovych
hracua
tenisté by si m&li hlidat mnoZzstvi prijatého tuku, zaroven si

ale uvédomit, Ze 1 tuk je dalezZzity

nedostatek bilkovin je u tenistu vzacny, naopak v&t3i mnozstvi
bilkovin se v téle ukladad v podob& tuku

pokud je hrac¢ mimo domov, mé&l by zustat u jidel, na kterd je
zvykly, jist dostatek zeleniny a hodné pit

hraci by se m&li vyhybat konzumaci alkoholu (mo&opudny,
pogkozuje jatra, neni zdrojem E — uklada se v podob& tuku)

pred turnajem by m&l hrac¢ zvysit konzumaci komplexu uhlohydratd

pitny rezim - dostatedny ptrisun vody (pred, b&hem i po
utkdni), &im venkovni teplota vy33i a utkani deldi, tim vice
musi hrac pit



Rozdil mezi zdravou a sportovni

yF 1

vyZzivou

Sportovni vyziva: jejim cilem je zabezpecit dostateCné mnozstvi energie
pro maximalni vykon, strava sportovcu vseobecné obsahuje daleko vice
uhlohydratl nez bézna zdrava strava, sportovci se také nemuseji obavat
obCasné konzumace jednoduchych cukru, obCas si mohou dopfat
cokoladu, susenky, zakusek. Diky nadmérnému poceni je dulezité hlidat
pitny rezim a pfijem vitaminu a mineralu.

Zdrava vyziva: - klade duraz na vyvazenou stravu se spravnym pomerem
Zivin, vitaminU a minerald. Nutné je maximalni omezeni pfijmu
jednoduchych cukrt a nasycenych tukt. Nedoporucuje se ani slazeni
napoju, k libovému masu je nejlépe podavat zeleninu pouze s polovicni
porci Skrobovin.




