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RACIONÁLNÍ STRAVA

- Kvalitativní aspekty (jednotlivé složky stravy v určitém zastoupení)

- Chronologické aspekty (časový rozvrh)

- Pitný režim

- Kvalita stravy (pestrost, zdravotně nezávadné

potraviny, způsob tepelné úpravy pokrmů …)
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SLOŽKY STRAVY A JEJICH VÝZNAM

ENERGETICKÉ SLOŽKY (makronutrienty)

- sacharidy (cukry) – zdroj energie

- tuky – zásoba energie

- bílkoviny – stavební materiál

NEENERGETICKÉ SLOŽKY (mikronutrienty)

- vitamíny - katalyzátory

- minerály - katalyzátory

- voda

POTRAVINOVÁ PYRAMIDA

Legenda:

1, 2 složité cukry

3 zelenina

4 ovoce

5 mléko, mléčné

výrobky

6 maso

7, 8 tuky, oleje,

sladkosti
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TRÁVENÍ STRAVY V JEDNOTLIVÝCH 

ČÁSTECH ZAŽÍVACÍHO ÚSTROJÍ

VÝŽIVA VE SPORTU

2 TIPY

ZÁKLADNÍ 

(dlouhodobá výkonnost)

Sacharidy 60 %

Tuky 25 %

Bílkoviny 15 %

INTENZIVNÍ 

(krátkodobá výkonnost)

Sacharidy  70-75 %

Tuky 15-20 %

Bílkoviny 10-12 %
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Druh sportu Sacharidy 

(%)

Tuky (%) Bílkoviny 

(%)

Vytrvalostní disciplíny 

Běh na střední a dlouhé tratě, běh 

na lyžích, plavání 400 – 1500 m

60 25 15

Silová výdrž

Cyklistika, horolezectví, veslování 56 27 17

Sportovní hry

Fotbal, lední hokej, míčové hry, 

tenis

54 28 18

Rychlostní sporty

Lehká atletika, gymnastika, plavání 

na krátkých tratích

52 30 18

Bojové sporty

Box, judo, karate 51 30 19

Silové disciplíny

Vzpírání, vrhy, zápas 44 36 20

SLOŽKY ENERGETICKÉHO VÝDEJE

Celkový výdej energie (TEE)

Termický účinek

Plánovaná 

fyzická aktivita

Spontánní 

fyzická aktivita

Termický účinek

stravy

Bazální 

metabolismus

Faktory

- věk, pohlaví, genetika, hormony, nervový systém, složení těla, 

množství a typ stravy, tělesná hmotnost, pohybová aktivita 

(délka trvání, intenzita)
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SPECIFIKA VÝŽIVY V LEDNÍM HOKEJI

 Hra s intervalovým zatížením

 Acyklický, proměnlivý pohyb vyžadující výdrž a sílu 

 Individuální přístup a doporučení

- redukce hmotnosti (tuku)

- nárůst svalové hmoty

SLOŽENÍ STRAVY

SEZONNÍ OBDOBÍ

60 – 65 % sacharidy
(z toho 85 % polysacharidy – těstoviny, 

rýže, brambory, pečivo)

25 – 30 % tuky

10 – 12 % bílkoviny 

- preference polysacharidové stravy 

na snídani, oběd, svačiny 

(v kombinaci s bílkovinami)

- bílkoviny na večeři a 2. večeři 

(sacharido - proteinový nápoj)

MIMOSEZONNÍ OBDOBÍ

55 - 60  % sacharidy
(z toho 85 % polysacharidy

těstoviny, rýže, brambory, pečivo)

25 % tuky

12 – 15 % bílkoviny

- přílohy možno nahradit zeleninou

- redukce energetického příjmu jako

prevence nárůstu množství tělesného tuku
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VÝŽIVA PŘED VÝKONEM

 pitný režim (hydratace 300-400 ml)

 dlouhodobě vzhledem k plánované pohybové aktivitě 

(sacharidy – zásoby glykogenu)

 2 - 3 hodiny před zátěží jíst poslední větší jídlo, lehce 

stravitelné, na bázi složených sacharidů 

(těstoviny, rýže, brambory, pečivo)

 0,5 - 1 hod před zátěží jíst banán, sacharidový nápoj ...

Jídla před fyzickou zátěží s vysokým obsahem 

sacharidů a nízkým obsahem tuků

 Cereálie s mlékem nebo jogurtem

 Cereální tyčinky s džusem nebo sportovním nápojem

 Palačinky se sirupem

 Toast s marmeládou

 Tmavé rohlíky

 Čerstvé ovoce (banány), ovocný salát

 Těstoviny s rajčatovou omáčkou

 Dušená rýže

 Mléčná rýže

 Tekutá strava komerčně vyráběná jako doplněk stravy

 Sportovní tyčinky
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VÝŽIVA V PRŮBĚHU VÝKONU

pitný režim

délka zátěže

do 60 min – tekutiny – 400-500 ml (minimum 

sacharidů, speciální prostředky)

nad 60 min – tekutiny se sacharidy

výživové doplňky

!! tuhá strava

VÝŽIVA PO VÝKONU

podle charakteru zátěže

tekutiny

strava – cca 60-90 min po zátěži 
(např. polévka – vývar, složité sacharidy)

REGENERACE 

• tekutiny 

• dlouhodobě sacharidy
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Návrhy jídel bohatých na sacharidy pro 

zotavení po výkonu

Potraviny a nápoje obsahující 75 g 
sacharidů:

100 – 1200 ml sportovního nápoje

2 sportovní gely – 250 – 300 ml 
sportovního nápoje

300 – 500 ml nápoje obohaceného o 
sacharidy

Čokoládová tyčinka (85 g) + nápoj

3 plátky chleba s marmeládou

3 cereální tyčinky

1,5 sportovní tyčinky (jedna tyčinka 60 g)

Mléčná rýže (375 g) + ovoce

Potraviny obsahující 75 g sacharidů, 
bílkoviny (> 10 g) 

350 – 500 ml tekuté stravy vyrobené jako 
doplněk stravy

350 – 500 ml mléčného koktejlu

1,5 sportovní tyčinky (jedna tyčinka 50 g)

Cereálie (80 g) + jogurt (200 g)

Tmavá bageta se sýrem a masem + banán

2 šálky ovocného salátu + 300 g 
ovocného jogurtu

300 g pizzy s kuřecím masem a zeleninou 

MNOŽSTVÍ JEDNOTLIVÝCH SLOŽEK 

STRAVY  V PRŮBĚHU DNE 

PRO 2 ZÁKLADNÍ TYPY STRAVY
----regenerující strava, ― anabolizující strava
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ROZLOŽENÍ A TYP STRAVY V ZÁVISLOSTI     

NA ZAŘAZENÍ TRÉNINKU

SN –snídaně, O –oběd, V –večeře, SV –svačina, TV –tekutá výživa

PITNÝ REŽIM

 hydratace, energie, ionty, regenerace

 nealkoholické nápoje (!!!sycené nápoje)

 alkohol, kofein !!!

 sportovní nápoje – ředění podle typu pohybové aktivity

 chuť, teplota (12-15 °C), množství, koncentrace

 před – nealkoh. nápoje, sportovní nápoje 
 dlouhodobě, krátkodobě (cca 0,5 – 1 hod. před – 200 – 300 ml)

 během – nealkoh. nápoje, sportovní nápoje 
 hypo – isotonické nápoje, 200-300 ml á 15-20 min

 po – nealkoh. nápoje, sportovní nápoje 
 300-500 ml hypotonického nápoje do 20 min.
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SACHARIDOVÁ SUPERKOMPENZACE

 možnost zvýšení aerobní kapacity zvýšením svalového 
glykogenu

 I. fáze
- vyčerpání svalových rezerv – 6.,5.,4. den před výkonem intenzivní trénink s 

max. zaměřením na svalové skupiny zapojené do výkonu

- Strava – normoenergetická, možno více bílkovin

 II. fáze
- akumulace glykogenových rezerv –poslední 3 dny před závodem – trénink 

– zahřátí s nízkou intenzitou se zatížením svalových skupin pro závod

- Strava – normoenergetická, hypersacharidová

SPORTOVNÍ AKTIVITY 

PROFITUJÍCÍ ZE SACHARIDOVÉ 

SUPERKOMPENZACE

 Větší výhody

Maraton

Triatlon

Běh na lyžích

Silniční cyklistika

Vytrvalostní plavání

Sportovní horolezectví

Alpinismus

Menší výhody

Kolektivní sporty

Skoky a hody

Běh do 10 km

Sjezdové lyžování
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VÝŽIVOVÉ DOPLŇKY

Význam:

Snížit tělesnou hmotnost (tuk)

Anabolický efekt + Zvýšit sílu

Energetický dopad …. Metabolismus 

(sacharidy x tuky)

Regenerace

 Přirozené 

- Energetické 

(cukry, tuky, bílkoviny)

- Neenergetické 

(vitamíny, minerály)

- principy sacharidové 
superkompenzace

- multivitamíny, 
multiminerály 
(antioxidanty)

 Farmakologické
 seznam zakázaných látek (doping)

Nejčastěji používané doplňky:
 L-karnitin 
(lipidový metabolismus)

 kreatin
(zvýšení energ. rezervy, syntézy bílkovin 

….nárůst sval. hmoty)

 kofein
(stimulant, lipolýza)

 aminokyseliny
(syntéza bílkovin, regenerace)

 koenzym Q10

(antioxidant)

 bikarbonáty 

(acidobazická rovnováha)

….
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SPORTOVNÍ POTRAVINY 

A JEJICH VYUŽITÍ U SPORTOVCŮ

Potravina Forma Složení Využití ve sportu

Sportovní 

nápoj

Prášek 

Tekutina

6 -7 % sacharidů

10 – 25 mmol/l sodíku

Přísun tekutin a sacharidů při a po 

zátěži, rehydratace

Sportovní 

gel

Sáčky 30 – 40 g

Tuby

60 – 70 % sacharidů

+ možno triglyceridy, kofein

Přísun sacharidů pro zátěž, 

zotavení

Doplňky 

s vysokým 

obsahem 

sacharidů

Prášek

Tekutina

10 – 25 % sacharidů

+ vitamíny skupiny B

Sacharidy pro zátěž

zotavení

Tekutá 

strava

Prášek (do vody 

nebo do mléka)

Tekutina

1 – 1,5 kcal/ml

15 – 20 % bílkoviny

50 – 70 % sacharidy

Nízký až střední obsah tuků

+ vitamíny, minerály

Energie při zátěži, nárůst tělesné 

hmotnosti

Zotavení

Vhodná strava na cestování

Sportovní 

tyčinky

Tyčinka 

(50 – 60 g)

40 – 50 g sacharidů

8 – 10 g bílkovin

Nízký obsah tuků

+ vitamíny, minerály

+ kreatin, aminokyseliny

Sacharidy během zátěže

Zotavení

Vhodná strava na cestování

 VHODNÉ POTRAVINY

 POLÉVKY - vývary se zavářkou

 MASO - hovězí, telecí maso, drůbež, králík, 
ryby, filé, šunka (připravená dušením, vařením, 
na grilu, opečením v hliníkové fólii, na speciální 
pánvi bez tuku)

 PŘÍLOHY - rýže, těstoviny,  knedlíky (raději 
bramborové), brambory vařené, bramborová 
kaše

 ZELENINA - záleží na individuální 
snášenlivosti, rozhodně zeleninu nesmažte ani 
nepečte

 OVOCE – čerstvé

 PEČIVO - tmavé a celozrnné pečivo, starší chléb 
a bílé pečivo, piškoty, suchary

 MLÉČNÉ VÝROBKY - volba opět závislá na 
individuální snášenlivosti (mléčné výrobky do 
2,5 - 3 g tuku / 100 g výrobku, sýry do 30 % 
tuku v sušině)

 TEKUTINY – nealkoholické nápoje (100 % 
džusy naředit, minerální vody, ovocný čaj)

 NEVHODNÉ POTRAVINY

 POLÉVKY svačinové 

(např. gulášová a dršťková ...)

 MASO - maso s viditelným tukem, škvarky, 
sádlo, husa, kachna, skopové, tučné ryby, úhoři, 
pokrmy ze zabijačky, uzeniny, konzervy, uzené 
maso, uzenáče, kyselé ryby

 PŘÍLOHY - opékané brambory, hranolky, 
krokety, bramborák, bramborové placky

 PEČIVO - bílé tukové pečivo, cukrářské pečivo, 
listové těsto, pečivo s krémy

 SMETANOVÁ ZMRZLINA, ZÁKUSKY

 TEKUTINY -ledové nápoje, alkohol a černá 
káva, pozor na horké pokrmy

 ostrá koření, sůl, majonéza


