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Obecně ke stravě sportovců

 strava je nedílnou součástí sportovního výkonu

 vhodná strava pomáhá maximalizovat fyzický výkon, 

podporuje zdraví a imunitní systém a zlepšuje regeneraci 

organismu

 během dospívání navíc vyvážená strava zajistí správný 

růst a zvyšování aktivní tělesné hmoty a svalové síly, jež 

je pro plavání nezbytná

 plavec sám, nebo ten, kdo mu chystá jídlo, by měl vědět 

alespoň základní informace o vhodné skladbě jídelníčku, 

o základních živinách zastoupených v jídle, včetně 

správného časování porcí během dne a pitného režimu



Základní složky výživy

Sacharidy (cukry) – hlavní zdroj energie, jsou pro 
plavce „palivem“, podobně jako benzín v autě. Čím 
jsou tréninky a závody intenzivnější a náročnější, tím 
větší by měla být dodávka sacharidů.

Lipidy (tuky) – mohou být také využívány jako zdroj 
energie, ale jejich trávicí proces je mnohem 
komplikovanější než u sacharidů, a tak déle trvá, než 
může být tuk 
k dispozici jako poskytovatel energie. Proto bychom je 
měli jíst v dostatečném předstihu před tréninkem či 
závodem.



Proteiny (bílkoviny) – základní stavební kámen 

našeho organismu, tělo je využívá především na 

opravu a budování svalové hmoty, formování kostí, 

na tvorbu nových krevních buněk a na imunitní 

funkci. Pokud jich nepřijímáme dostatečné množství, 

potom naše tělo bude špatně po tréninku či závodě 

regenerovat.

Vitamíny – působí jako katalyzátory biochemických 

reakcí v našem organismu. Naše tělo si je, až na 

některé výjimky, nedokáže samo vyrobit, proto je 

musí získávat prostřednictvím stravy. Jsou to látky 

pro náš život nezbytné.



Minerální látky – jsou důležitou složkou výživy, ač 

nemají žádnou energetickou hodnotu. Mají význam 

pro růst a tvorbu tkání, aktivují, regulují a kontrolují 

látkovou výměnu v těle a také se spoluúčastní na 

vedení nervových vzruchů.

Voda – přesto, že je pro nás velmi důležitá, 

bývá často nedoceněnou složkou výživy.  

Tvoří 80 % všech tkání lidského těla a 

vytváří přirozené prostředí všech 

biochemických dějů, které v našem 

organismu probíhají. 



SACHARIDY
 jsou to organické sloučeniny

 mají nezastupitelné místo jako zdroj energie

 jsou důležité pro metabolismus tuků, protože není 

možné, aby se využíval metabolismus tuků bez 

metabolismu cukrů (tuky hoří v ohni sacharidů)

 nízká hladina cukru v krvi zhoršuje koordinaci

a) jednoduché cukry

- monosacharidy (galaktóza, fruktóza)

- disacharidy (sacharóza, maltóza, laktóza)

- oligosacharidy (3–10 molekul glukózy)

b) složené cukry (polysacharidy)

- rostlinný cukr (škrob)

- živočišný cukr (glykogen)



Zásobárna cukrů v lidském těle

a) játra

o jaterní glykogen – energetický zdroj pro všechny 

vnitřní orgány a pro mozek

o množství jaterního glykogenu je velmi důležité 

pro sportovní výkon, protože v případě jeho 

nedostatku má mozek omezený příjem energie, 

což má negativní vliv na činnost mozku a tím i 

na sportovní výkon

b) svaly

o svalový glykogen – zásoba je 5 krát větší, než je 

zásoba jaterního glykogenu

o pokud dojde k vyčerpání svalového glykogenu, 

potom dochází ke zhoršení sportovního výkonu



Regulace využití cukrů

Probíhá prostřednictvím dvou hormonů:

a) inzulín – reguluje vstup glukózy do tkání

b) glukagon – umožňuje uvolnění glukózy z jaterního 

glykogenu a tím dochází k regulaci hladiny 

krevního cukru (glykémie)

Glykémie = koncentrace glukózy v krvi

o za běžných fyziologických podmínek je udržována 

v úzkém rozmezí hodnot 3,9–5,6 mmol/l nalačno a 

po jídle nižší než 10 mmol/l

o hypoglykémie = málo cukrů v krvi (pod 2,2 mmol/l)

o hyperglykémie = moc cukrů v krvi (cukrovka)



Glykemický index

 významný ukazatel

 udává rychlost využití

glukózy tělem z určité potraviny

 každá potravina má svůj glykemický index

 sacharidy s vysokým GI přijdou do krve rychleji a 

jsou vhodné před tréninkem nebo po tréninku

 sacharidy se středním nebo nízkým GI přicházejí 

do krve pomaleji a využívají se u vytrvalostní 

zátěže

 „hladové“ potraviny – ty, které mají vysoký GI (tyto 

potraviny způsobí, že nám hladina krevního cukru 

rychle vyskočí, ale následně se nám také rychle 

sníží)



Nevhodné potraviny mají GI od 70 výše…

 smažené hranolky 95

 med medovicový 90 / lipový 55 / akátový 32

 kokosový cukr 35

 fruktóza 20 (hodně však zatěžuje játra)

 vařená mrkev 85 / syrová 35

 mouka pšeničná 85 / pohanková 50

 předvařená rýže 90 / natural či basmati rýže 50

 cibule, česnek 10

 chléb žitný celozrnný, těstoviny celozrnné 40

 kiwi 50

 jablko, broskev 30

 pomeranč, hruška, fíky 35

 vlašské ořechy 15



Které sacharidové potraviny bychom měli 

upřednostnit v našem jídelníčku ???

o pohanka 

o quinoa

o jáhly

o ječné kroupy

o brambory ve slupce, batáty 

o rýže basmati, natural, indiánská rýže

o červená čočka

o amarant



POHANKA

o obsahuje rutin, který vyztužuje cévy a ředí krev, 

čímž zlepšuje její cirkulaci

o neobsahuje lepek



JÁHLY
o stará slovanská potravina – naši předci ji hojně jedli

o vyrábí se loupáním prosa

o mají blahodárný vliv na oči, slezinu, ledviny a 

žaludek

o obsahují dostatek minerálů (Si, Fe, Mg, K, Zn, P, 

Cu)

o mají vyšší obsah tuku – rády žluknou (proto si je 

nenakupujeme do zásoby)

o tradiční staročeské pokrmy – jáhelník, jahelná 

kaše, jahelné škubánky

o vařené či dušené jáhly se 

používají jako příloha 

obdobně jako rýže



QUINOA
o botanický název merlík čilský

o hojně využívaná obilovina v Latinské Americe

o harmonizuje ledviny, prohřívá organismus

o obsahuje minerály Fe, Ca, Mg

o působí proti migréně

o snižuje TK  



AMARANT

o laskavec neboli sloní ucho

o jednoletá rostlina původem ze Střední Ameriky

o dnes se využívá jako obilovina

o lze ho přidávat do polévky (např. do dýňové)

o obsahuje minerály Ca, Fe, Mg, K

o je bohatý na vlákninu



BATÁTY

o sladké brambory

o jsou vysoce výživné

o obsahují hodně betakarotenu

o obsahují hodně draslíku

o zvyšují celkovou obranyschopnost organismu

o obsahují kyselinu chlorogenovou, která napomáhá 

regeneraci



TUKY
 jsou to nasycené mastné kyseliny (nerozpustné ve 

vodě)

 vyskytují se především v živočišných tucích 

(sádlo, máslo)

 v rostlinných tucích jsou to palmový a kokosový tuk

 tuky jsou zdrojem energie

 mají 2x vyšší obsah energie než cukry a bílkoviny

 funkce tuků:

a) stavební funkce

b) fixátor vnitřních orgánů

c) mechanická izolace

 ukládání zásobního tuku v tukových tkáních –

počet a velikost našich tukových buněk závisí na 

příjmu a výdeji energie



Anatomické dělení tuků:

a) podkožní tuk 

- není metabolicky aktivní

- není zdrojem energie

b) útrobní (viscerální, vnitřní) tuk

- zajišťuje udržení stálé teploty organismu

- hlavně v zimě

c) ve svalech

- aktivní pro veškerou tělesnou a pohybovou 

aktivitu

- hlavní zdroj energie



NENASYCENÉ MASTNÉ 

KYSELINY

o představují zdravější formu mastných kyselin

o pomáhají našemu tělu rychleji regenerovat

o pomáhají udržovat normální hladinu cholesterolu v krvi

o mají pozitivní vliv na srdce a jeho správnou činnost

o mezi nejdůležitější nenasycené mastné kyseliny řadíme 

omega 3 (lněný olej, rybí tuk, tučné mořské plody) a 

omega 6 (olivový olej, řepkový olej, vlašské ořechy, tofu)



NASYCENÉ MASTNÉ KYSELINY
o najdeme je především ve výrobcích živočišného 

původu, například v uzeninách, másle, sádle, tučných 

mléčných výrobcích a tučném mase

o vyskytovat se mohou i v tucích rostlinných, tzv. 

tropických tucích (kokosový olej, palmový olej)

o jejich nadměrná konzumace má neblahý vliv na 

hladinu cholesterolu, zvyšuje riziko vzniku srdečně-

cévních onemocnění a obezity

o denní dávka by měla být pouze 1/3 z celkového 

doporučeného denního příjmu tuků



TRANS-MASTNÉ KYSELINY
o z výživového hlediska mají nejhorší vliv na naše 

zdraví a obsah těchto kyselin ve stravě by měl být 

minimální

o zvyšují hladinu cholesterolu

o připravují nás o antioxidanty

o zatěžují játra

o nejvíce se nacházejí v levných čokoládách, 

sušenkách, 

v polevách, ve zmrzlině, v brambůrkách apod.



BÍLKOVINY

 jedná se o vysokomolekulární přírodní látky s 

relativní molekulovou hmotností 103 až 106 složené z 

aminokyselin

 mají rostlinný a živočišný původ

 jejich základní funkce jsou stavební a ochranná

 bílkovina je vždy součástí nějaké buňky

 zajišťují růst organismu a jeho vývoj

 důležitá je mechanicko-chemická funkce bílkovin, 

kdy při svalovém stahu tvoří aktin a myozin komplex 

aktomyozin

 výjimečně mohou sloužit také jako zdroj energie 

v případě dlouhodobého fyzického zatížení, které 

trvá řádově několik hodin (v konečném důsledku má 

však tento proces negativní dopad na organismus, 

protože se tvoří v těle člověka toxické látky)



STAVBA BÍLKOVIN

 bílkoviny jsou makromolekuly složené z několika 

tisíc aminokyselin → jejich počet, druh a pořadí 

určuje vlastnosti bílkovin 

 veškeré bílkoviny v lidském těle jsou složeny z 20 

různých aminokyselin

 aminokyseliny – karboxylové kyseliny obsahující 

skupinu NH2



FUNKCE BÍLKOVIN
 stavební 

 keratin – vlasy, nehty

 kolagen – kosti, šlachy, chrupavky, kůže

 transportní 

 hemoglobin – v krvi, přenáší kyslík k buňkám v 

těle

 zajišťující pohyb

 aktin a myozin – svaly 

 tubulin – spermie 

 ochranná (obranná)

 imunoglobulin – fungují jako protilátky, 

organismus 

se jimi brání proti cizorodým látkám

 chrání nás před infekcemi



 řídící a regulační

 bílkoviny se podílí na řízení CNS a na 

hormonální činnosti

 urychlující biochemické reakce

 enzymy – umožňují průběh chemických reakcí 

v živých buňkách, např. amyláza v ústech 

zajišťuje štěpení škrobu, pepsin v žaludku 

zajišťuje štepení bílkovin atd.

 zdroj energie

 bílkoviny jako zdroj energie přicházejí na řadu 

až ve stavu nouze, když organismus vyčerpá 

veškeré zásoby sacharidů a lipidů 



ŽIVOČIŠNÉ BÍLKOVINY

o jsou plnohodnotné, protože obsahují všechny 

esenciální aminokyseliny (tělo si je nedokáže samo 

vyrobit)

o větší stravitelnost

o tepelná úprava (zpravidla)

o vesměs se nedají konzumovat syrové

o více podporují vznik rakovinového onemocnění

o kvalitní maso z domácího chovu

o ryby (kvalitní losos, treska, makrela)

o vejce

o zakysané mléčné výrobky, nejlépe kozí

o sýry, opět nejlépe kozí, neslané

o (kozí) tvaroh, syrovátka



ROSTLINNÉ BÍLKOVINY
o jsou to neplnohodnotné bílkoviny, neobsahují 

všechny esenciální aminokyseliny, proto by ve 

stravě neměly převažovat nad živočišnými 

bílkovinami

o obsahují vlákninu

o méně toxické látky než živočišné bílkoviny

o obsahují však větší výskyt dusičnanů

o výskyt plísní

o dají se konzumovat syrové

o jsou špatně stravitelné

o mají nižší energetickou hodnotu

o luštěniny, obiloviny, olejniny

o konopná semínka



VLÁKNINA

o významná složka potravy, která je sama obtížně 

stravitelná

o 2 druhy vlákniny – rozpustná a nerozpustná

o rozpustná vláknina má schopnost absorbovat vodu, 

bobtnat, a v trávicím traktu fermentuje, proto může být 

zdrojem energie

o reguluje trávení tuků a jiných sacharidů

o v trávicím traktu působí jako prebiotikum

o čistí střeva – zejména příznivě se uplatňuje v tlustém 

střevě, kde se díky zvětšení objemu stolice naředí 

odpadní látky, které vznikly při trávení

o zdroje: zelenina, ovoce, luštěniny, semínka, 

celozrnná mouka, ovesné vločky, ořechy



LUŠTĚNINY
o pročišťují střeva

o do našeho jídelníčku bychom je měli zařazovat 3x týdně

o před vařením bychom je měli nechat 48 hodin namočené 

ve vodě (potom nebudou naše tělo nadýmat) 

o čočka 

o hrách

o fazole

o cizrna

o sója



VITAMÍNY
 organické látky nezbytné v malých množstvích, 

které si lidské tělo neumí samo vytvořit, a musí je 

proto přijímat v potravě

 jejich nejdůležitější funkcí je katalytický účinek v 

řadě metabolických reakcí, kde některé vitamíny 

působí jako koenzymy

 další vitamíny tvoří v organismu důležité oxidačně 

redukční systémy, čímž mimo jiné působí i jako 

ochranné faktory, které kompenzují negativní účinky 

zevních faktorů na organismus

 avitaminóza – těžká forma nedostatku vitamínů, 

která má specifické příznaky (beri-beri, pelagra, 

kurděje)



VITAMÍNY ROZPUSTNÉ 

VE VODĚ

o vitamín C (kyselina askorbová)

o vitamíny B1, B2, B3, B5, B6, B7, B9, B12

o jsou snadno absorbovány a jejich nadbytek je 

vylučován močí, proto obvykle nejsou toxické a je 

důležitý jejich pravidelný příjem

o jejich obsah v potravinách je snižován skladováním 

a tepelným zpracováním



VITAMÍN C
o tepelným zpracováním potravin v nich dochází k úbytku 

vitamínu C (včetně ohřevu v mikrovlnné troubě)

o tepelným zpracováním se snižuje obsah vitamínu cca 

o 10 % za každých 5 minut vaření, sušením až o 50 %

o potřebný je pro metabolismus aminokyselin, podílí se na 

syntéze kolagenu, důležitý je pro tkáňové dýchání

o podporuje vstřebávání Fe, stimuluje tvorbu bílých krvinek, 

vývoj kostí, zubů a chrupavek, podporuje růst

o DDD vitamínu C je 60 mg

o potraviny bohaté na vitamín C jsou šípek, 

rybíz, jahody, růžičková kapusta, kiwi, 

pomeranč, citrón, papája, rakytník



VITAMÍN B1
o thiamin

o důležitý pro metabolismus glukózy a energetické 

zásobení nervových a svalových buněk

o zdroj: maso, ryby, obiloviny, kvasnice, luštěniny

VITAMÍN B2
o riboflavin

o má klíčovou úlohu v oxidačním metabolismu

o zdroj: maso, mléko, ryby, vnitřnosti, vejce, 

celozrnné obiloviny



VITAMÍN B3
o kyselina nikotinová

o deriváty tohoto vitamínu hrají klíčovou roli 

v energetickém metabolismu buňky

o zdroj: pivovarské kvasnice (pangamin), játra, 

tuňák, krůtí maso, semena slunečnice, fazole, 

hrách

VITAMÍN B5
o kyselina panthothenová

o je součástí koenzymu A

o zdroj: kvasnice, játra, maso, mléko, luštěniny



VITAMÍN B6
o pyridoxin

o je koenzymem více než 50 enzymových reakcí

o ovlivňuje funkci nervového systému 

a syntézu hemoglobinu

o zdroj: játra, vepřové maso, makrela, vejce, 

droždí, banány, brambory, zelí, špenát, kapusta, 

avokádo

VITAMÍN B7
o biotin

o důležitý pro metabolismus aminokyselin a mastných 

kyselin, je kofaktorem karboxyláz

o zdroje: droždí, játra, žloutek, ořechy, čočka



VITAMÍN B9
o kyselina listová

o nezbytný pro tvorbu nukleových kyselin a tím i pro 

syntézu DNA

o zdroj: játra, kvasnice, listová zelenina, celozrnné

obiloviny, luštěniny, vejce, mléko, maso

VITAMÍN B12
o kobalamin

o hraje důležitou roli v krvetvorbě

o je nezbytný pro vývoj CNS v dětském věku

o podílí se na tvorbě nukleových kyselin

o působí anabolicky

o zdroj: játra, ledviny, maso teplokrevných 

živočichů



VITAMÍNY ROZPUSTNÉ 

V TUCÍCH
o vitamín A (axeroftol)

o vitamín D (antirachitický vitamín)

o vitamín E (tokoferoly)

o vitamín K 

o jejich nositeli jsou tuky

o skladovány jsou v těle, proto jejich nadbytek může 

být pro organismus toxický (vitamín A, D)

o při zpracování a skladování potravin jsou stabilnější 

než vitamíny rozpustné ve vodě



VITAMÍN A
o potřebný je pro stabilizaci membrán, dozrávání a 

diferenciaci epitelů, integritu kůže a sliznic, podporu 

imunitních reakcí, tvorbu hlenu, metabolismus kostí a 

zubů, vývoj placenty, spermatogenezi

o má antioxidační a antionkogenní účinek – snižuje riziko 

vzniku karcinomu plic

o zdrojem jsou játra, rybí tuk, mrkev, zelené a žluté listy, 

špenát, kapusta, petrželová nať, kedlubnová nať, 

meloun, meruňky, zelí, brokolice, kukuřice, dýně



VITAMÍN D

o je výchozí látkou pro syntézu kalcitriolu, 

steroidního hormonu, který významně 

ovlivňuje metabolismus vápníku a fosforu

o tento vitamín se nachází téměř ve všech buňkách a 

tkáních lidského organismu a ovlivňuje 200 různých 

chemických reakcí v našem těle

o zdrojem je sluneční záření

o v potravinách se nachází v rybím tuku, játrech, 

vaječném žloutku či v mléce



VITAMÍN K
o je nezbytný pro funkci několika proteinů, které se 

podílejí na srážení krve

o dále je potřebný pro mineralizaci kostí, buněčného 

růstu a metabolismů proteinů cévní stěny

o nedostatek vitamínu K vede k poruchám krevní 

srážlivosti, mezi příznaky patří modřiny, krvácení 

z nosu a z dásní, krev v moči a ve stolici, nebo silné 

menstruační krvácení

o zdroje: kapusta, špenát, brokolice, petržel, řeřicha, 

olivový olej, sójový olej 



MINERÁLNÍ LÁTKY

 stopové prvky, které působí v lidském těle ve dvojicích 

(například Ca + P) a vzájemně ovlivňují svoji hladinu

 náš organismus je potřebuje v malém množství ke 

správnému vývoji a k fungování enzymů

 jejich dlouhodobý nedostatek může být příčinou nějaké 

choroby, např. nedostatek jódu způsobuje strumu štítné 

žlázy, nedostatek železa poruchy tvorby krve apod.



HOŘČÍK (Mg)
o nezbytný stavební prvek živých organismů

o tělo dospělého jedince obsahuje cca 24 g hořčíku, 

z toho 60 % v kostře

o hořčík je důležitý pro enzymy zajišťující syntézu ATP

o sportovci hořčík hodně ztrácí při svém fyzickém výkonu

o vylučován je hořčík z našeho těla močí a potem

o při dlouhodobé fyzické zátěži se jeho zásoby postupně 

vyčerpají v rámci dehydratace a může docházet ke 

křečím

o nízká hladina hořčíku je spojená s rozvojem řady 

onemocnění jako je astma, cukrovka či osteoporóza

o hořčík má pozitivní vliv na náš nervový systém → 

pomáhá odbourávat stres, je symbolem klidu a míru

o kofein, stres a alkohol hořčík v našem těle ničí…



VÁPNÍK (Ca)
o hlavní stavební materiál kostí a zubů

o je důležitý pro srážlivost krve a svalovou činnost

o v těle tvoří vápník cca 1,5 % tělesné hmotnosti

o při nedostatku vápníku se může objevit osteoporóza 

(řídnutí kostí) či paradentóza (uvolňování zubů)

o zdrojem vápníku je mléko a mléčné výrobky

o vápník funguje v našem těle ve dvojici s fosforem, 

jejich poměr by měl být 2:1 ve prospěch vápníku

o vysoký obsah kyseliny fosforečné v Coca Cole či 

Pepsi cole snižuje vstřebávání a využití vápníku 

(sice budeme mít při konzumaci koly díky 

fosforu bělejší zuby, ale zároveň se nám 

budou zuby kazit pro nedostatek vápníku)



SODÍK (Na)

o minerál, který je pro naše tělo

potřebný a nebezpečný zároveň

o nejvýznamnějším zdrojem sodíku

je kuchyňská sůl (chlorid sodný)

o DDD je 3až5 g / den

o vylučován je potem, močí a stolicí

o při dlouhodobé fyzické zátěži sportovci sodík ztrácí 

v důsledku silného pocení, hrozit mohou potom křeče 

ve svalech či slabost a únava (důležité je doplňovat 

sodík již během tréninku prostřednictvím iontových 

nápojů)

o běžná populace naopak trpí zpravidla nadbytkem 

sodíku, což způsobuje ledvinové obtíže, srdeční potíže 

a vysoký krevní tlak



DRASLÍK (K)
o minerál, jenž je důležitý pro mezibuněčnou výměnu 

a správnou funkci enzymů

o zajišťuje správné fungování nervosvalového převodu 

(v srdci, kosterních svalech i v zažívacím traktu)

o zvýšený příjem draslíku je potřebný především po 

chirurgických zákrocích, při průjmech a nadměrném pocení

o nedostatek draslíku se projevuje poruchou činnosti svalů a 

srdečního rytmu

o zdrojem draslíku je špenát, bílé fazole, hrách, mandle, 

vlašské ořechy, dýně, brambory, rozinky či sušené švestky

o draslík v našem těle funguje ve dvojici se sodíkem, denně 

bychom proto měli přijímat vyvážené množství obou prvků



ŽELEZO (Fe)
o minerální látka důležitá pro přenos kyslíku

o nedostatek železa způsobuje chudokrevnost, která se 

projevuje zvýšenou únavou a celkovou ochablostí

o na dostatečný příjem by měly myslet především dívky 

v době menstruace, kdy dochází k vysokým ztrátám 

železa

o železo je nedílnou součástí krevního barviva 

(hemoglobinu), které zajišťuje transport O2 do všech 

buněk těla

o železo je též součástí myoglobinu, jenž zásobuje 

kyslíkem svaly, čímž pomáhá dodávat našemu tělu 

energii

o příjem Fe by měl převyšovat jeho ztráty

o zdrojem jsou vnitřnosti, červené maso, 

drůbež, ryby či tablety jako doplňková strava



ZINEK (Zn)
o minerální látka, jež je hlavním ochranným prvkem našeho 

imunitního systému (chrání nás proti rýmě, kašli, 

nachlazení, ekzému, lupence či depresím a bolestem 

hlavy)

o 90 % zinku v našem těle je uloženo v červených 

krvinkách

o podílí se na správné funkci inzulínu

o sportovci by měli přijímat kolem 20 mg zinku denně

o nedostatek zinku hodně ovlivňuje sportovní výkon

o důležité je hlídat ztrátu tohoto minerálu speciálně u dívek 

ve věku 12–16 let 

o zdrojem jsou vnitřnosti, maso, ryby, mořští 

korýši, sezamová a dýňová semínka, houby, 

vejce, celozrnné pečivo či pivovarské kvasnice



Obecné zásady jídelníčku 

pro sportovce

 5–6 porcí v průběhu dne

 zařazujeme všechny makroživiny (sacharidy, bílkoviny, tuky)

 3x týdně vložíme do jídelníčku luštěniny (cizrnu, červenou 

čočku, hrách, fazole)

 3x týdně rybu (1x mořskou, 1x říční, 1x rybí pomazánku)

 30 g vlákniny denně!!

 každý den bychom měli jíst zeleninu, protože obsahuje 

enzymy, které naše tělo regenerují

 kombinujeme vařenou i syrovou stravu (v létě více 

čerstvého, v zimě naopak více vařeného, abychom se 

prohřáli)

 šetříme s kávou (max 1 šálak denně), alkohol je na nule!!



Vyvážená strava
 přibližně 60–70 % z celkového denního energetického 

příjmu plavce by měly tvořit sacharidy

 upřednostňujeme pomalé (komplexní) cukry, naopak rychlé 

(jednoduché) cukry omezíme na minimum!

 10–20 % tuky a 15–20 % bílkoviny

 v přepočtu to znamená přibližně 6–8 g/kg hmotnosti plavce 

sacharidů, 1–2 g/kg hmotnosti plavce bílkovin a 0,5–1 g/kg 

hmotnosti plavce tuků

 během dne je třeba vypít cca 2 až 4 litrů tekutin

 vše záleží na věku, výšce, tělesné hmotnosti plavce, 

množství tukoprosté hmoty, intenzitě, délce a 

četnosti tréninků a závodů



Trendy ve stravování…
o 90. léta – tuky a cholesterol označeny za špatné, 

sacharidy a obiloviny za dobré

o dnes – tuky „dobré“, lepek a sacharidy „špatné“

(Co bude za 10 let ??)

Dnes se objevují u mladých plavců velice často 2 špatné vzorce 

nevyvážené stravy:

a) obezita a nadváha – výrazně přibývá otylých dívek 

a chlapců nejen mezi běžnou populací, ale i mezi sportujícími 

dětmi… Špatné stravovací návyky rodičů se přenášejí logicky 

i na jejich potomky.

b) podvýživa – vzorec, kdy „maminka se rozhodla zhubnout, a tak 

hubne celá rodina“ přináší pro mladého sportovce riziko 

nedostatku živin, jež jsou důležité pro zdravý růst a vývin. 

Tyto děti jsou pak často unavené a nemocné.



Naše trávicí soustava není 

popelnice!

 nízká cena potravin by neměla být vždy 

rozhodující

 kupujme a jezme kvalitní potraviny

 dodržujme zásady a principy 

poměrů výživy



Správně načasovaný jídelníček plavce
o jídlo po tréninku je nejdůležitější jídlo dne 

(snídaně, večeře)

o důležité je ráno pravidelně snídat – absence snídaně 

v dospělosti vede k obezitě

o snídaně je optimální mezi 7. a 9. hodinou ranní 

(žaludek pracuje až v těchto hodinách)

o plavci = 2 snídaně

o před ranním tréninkem malá snídaně

o po „raňáku“ druhá snídaně (větší)



SNÍDANĚ

 ráno po probuzení by měl mít člověk minimální pocit 

hladu (pokud se ráno probudíme s pocitem „vlčího 

hladu“, potom se stravujeme nedostatečně)

 po probuzení potřebuje tělo především zavodnit 

(v průběhu noci vydýcháme a vypotíme až 0,5 litru 

tekutin)

- čistá pramenitá voda

- jemný bylinný čaj

- vlažná voda s citrónem

- vlažná voda s melasou (výborný zdroj Fe)

 ideální čas na snídani je 30–60 minut po probuzení, 

protože tělo vypouští cukry ze zásobního glykogenu

 před ranním tréninkem zařazujeme první snídani, 

rozhodně nechodíme na lačno (riziko hypoglykémie) 



Příklady snídaně pro sportovce 
 ovesná kaše s jablkem, skořicí a pšeničnými klíčky

 jáhlová kaše s medem a oříšky

 jáhlová kaše se sušenými švestkami, jogurt

 rýžový nákyp s ovocem a tvarohem

 pudink s piškoty a banánem

 müsli, ovesné vločky, otruby, jáhly + jogrut

 ovesné palačinky s tvarohem

 celozrnné pečivo + džem nebo med

 celozrnné pečivo + tvrdý nebo tavený sýr

 celozrnný chléb s avokádem a zeleninou

 kváskový chléb s tvarohovou pomazánkou

 kváskový chléb s avokádovou pastou

 žitný chléb s tvarohem, rajče



staročeský jahelník 

 500 g jáhel

 1 kg jablek

 100 g rozinek

 100 g sušených švestek

 kokosový cukr

 skořice

 kokos

ovesné palačinky

s tvarohem
 150 g ovesných vloček

 2 vejce

 200 ml (kozího) mléka

 skořice

 jahody

 tvaroh

 marmeláda

 hořká čokoláda



DOPOLEDNÍ SVAČINA
= dopolední svačina by měla být doplňkem 

sacharidového rázu

Příklad:

 houska s medem či džemem

 ovoce, smoothies, šťáva

 oříšky



OBĚD
 máme-li možnost volby mezi dvěma a více jídly ve 

školní jídelně, učiňme tak!

 lepší volit brambory než rýži či těstoviny

 ideální jsou luštěniny (někomu však nemusí 

vyhovovat)

 měl by být konzumován 3až4 hodiny před 

odpoledním tréninkem či odpoledním závodem

 nejhorší jsou pro sportovce kynuté buchty apod. 

(není v nich žádná bílkovina)

Příklad:

 zeleninový nebo masový vývar

 libové maso + brambory (rýže, těstoviny, bulgur)

 kompot nebo zeleninový salát

 čaj nebo voda



ODPOLEDNÍ SVAČINA

Příklad:

 celozrnná bageta + šunka nebo sýr

 celozrnná bageta + tvarohová pomazánka

 žitný chléb + vajíčková pomazánka s koprem

 zapečené těstoviny nebo rizoto nebo kuskus

 zelenina

 čaj nebo voda



Negativní trend stravování 21. století 

Hlavním problémem ve stravování 

mladých plavců je čas na jídlo, snaha 

být nezávislý a klamavá reklama. 

Volba jídla z fastfoodů (hamburgery, 

hranolky s tatarkou, smažený sýr, 

pečené klobásy, pizza apod.) 

snězeného cestou ze školy na trénink 

bývá snadnou volbou vnímanou jako 

projev dospěláctví. 



VEČEŘE
 zatímco pro běžnou českou populaci není večeře 

hlavním chodem dne, tak u plavců má své 

nezastupitelné místo

 obecně by měla večeře plavce obsahovat maso 

a sacharidovou přílohu

 častým problémem v rodině sportovců je, že rodiče 

nemají čas večer připravovat teplé jídlo…

Příklad:

 libové maso + brambory

 libové maso + basmati rýže nebo celozrnné 

těstoviny

 celozrnný chléb + tvaroh nebo vejce

 zeleninový salát s olivovým olejem



Moderní pohled na sportovní výživu

 21. století = informační chaos ve výživě

 média (především internet, který nikdo nehlídá) přichází 

s nejrůznějšími mýty a nepravdami ohledně stravování

 nutriční poradenství = nový byznys 

 některé klamavé reklamy jak zhubnout mohou být životu 

nebezpečné…



Katogenní a nízkosacharidové diety

 předpoklad: pozitivní vliv na vytrvalostní sportovní výkon

 realita: dochází ke zvýšené oxidaci tuků při výkonu, ale 

zároveň dochází ke snížení sportovního výkonu

 při této dietě vzniká kalorický deficit = zvyšuje se ukládání 

tuků (tělo si dělá zásobu)



Lepek a bezlepkové diety

 mezi mnohými sportovci oblíbená…

 vše začalo okolo roku 2010 přiznáním Novaka

Djokovice, že má bezlepkovou dietu

 dodnes ale neexistují vědecké důkazy o tom, že by 

vyřazení lepku bylo pro zdravé lidi jakýmkoliv 

způsobem prospěšné…

Pro koho má bezlepková dieta smysl ???

 Pro lidi, kteří mají alergii na pšenici.

 Pro nemocné celiakií (autoimunní onemocnění).

 Pro nemocné NCGS (neceliakální glutenová 

senzitiva)


