FbC Jazzmani Zatec
Dukelskéa 1691, 438 01 Zatec

Jidelnicek a pitny rezim pro sportovni turnajovy den

Cilem neni jist dokonale. Cilem je, aby hra¢ mél energii, nebylo mu té¢Zko, nebyl dehydratovany
a dokazal podat vykon i ve druhém nebo tfetim zapase dne. U mladych sportovct je dulezité
mit v jidle hlavné sacharidy jako palivo, k tomu rozumné bilkoviny, mensi mnozstvi tuki
a dostatek tekutin. Jidlo pfed vykonem by nemélo byt pfili§ tucné ani tézké, protoze tuk
zpomaluje traveni a muze hrace zatizit.

[

. Zakladni pravidlo dne

— Pred zapasem leh¢i jidlo.
Mezi zapasy doplnit energii.
— Po zapase doplnit tekutiny, sacharidy a bilkoviny.

Na turnaji neni idedlni zkouset nové véci. Kazdy hra¢ by mél jist jidla, kterd zné a po kterych
vi, Ze mu neni tézko. Sportovni vyziva musi sedét i Zaludku hréce, nejen tabulce.

Réano: hotelova snidané
Hotelova snidané je nejvétsi jistota dne, proto ji nesmime odbyt.

Idealni snidané

Hrac¢ by m¢l kombinovat:

sacharidy: pecivo, toast, vlocky, cerealie, ryzova kase, ovoce, dZzem, med
bilkoviny: vejce, Sunka, syr, jogurt, tvaroh, mlé¢ko

tekutiny: voda, Caj, fedény dzus

trochu zeleniny: okurka, rajce, paprika

Ptiklad dobré snidané
Toast nebo pecivo se Sunkou a syrem, k tomu banan nebo jogurt, trochu zeleniny a voda.
Nebo ovesna kase / ceredlie s jogurtem, ovoce, pecivo a voda.

Cemu se rano rad&ji vyhnout

PriliS mnoho smazeného, slaniny, parkt, tézkych omacek, velkého mnozstvi sladkosti
a energetickych napoji. Tézké a tuéné jidlo pfed vykonem mutize zpomalit traveni a hrac se
muze citit unaveny nebo ,,plny*.

3 aZ 4 hodiny pred ziapasem
Tady ma pfijit hlavni jidlo, pokud na né; je Cas.

Idealni varianta
Ryze / téstoviny / brambory / pe€ivo
e kufeci maso / kriiti maso / tunidk / vejce / syr / jogurt
e mensi porce zeleniny
e voda
Jidlo ptiblizné 3 hodiny pied vykonem je vhodné kviili trdveni a menSimu riziku zalude¢nich
problémt pii sportu.

KdyzZ je k dispozici jen fast food



Jazz, jazz, Jazzmani!

Fast food neni ideal, ale da se vybrat rozumné. Cilem je nepretizit Zaludek a zaroven dodat
energii.

Lepsi volby ve fast foodu

McDonald’s / Burger King / KFC / obchodni centrum:
Kuteci wrap

mensi burger bez extra omacek

grilované nebo kuteci maso, pokud je k dispozici

ryze / brambory / pec€ivo jako ptiloha

sendvi¢ se Sunkou, syrem nebo kufecim masem

salat pouze jako doplnék, ne jako hlavni jidlo pfed zdpasem
voda nebo jemn¢ iontovy népoj

Horsi volby pred zapasem
Velké menu s hranolkami, smazené kufe ve velkém mnozstvi, dvojité burgery, extra omacky,
pizza se spoustou syra, sladké limonady ve velkém mnozstvi, chipsy, koblihy, dorty.

Neznamena to, ze si hrad¢ nikdy nesmi dat KFC nebo burger. Znamena to, Ze pred zapasem
a mezi zapasy musi vybirat tak, aby mohl béhat.

60 az 90 minut pi'ed zapasem
Tady uZ nejde o velké jidlo. Jde o lehkou energii.

Vhodné

banan

rohlik / toast s medem nebo dzemem
miisli tyCinka

ovocna kapsicka

jogurtovy napoj, pokud hraci sedi
piSkoty

maly sendvic

voda

Nevhodné
velky burger, hranolky, smazené¢ jidlo, chipsy, cokolada ve velkém mnozstvi, energeticky napoj.

15 az 30 minut pred zapasem
Uz jen malé doplnéni.

Vhodné

par loka vody

maly kousek bananu

ovocna kapsicka

par piskot

maly dousek iontového napoje

Tady uz neni prostor na velké jidlo. Kdo se naji tésné pred zapasem, miZe se citit tézce.

Mezi zapasy
Zalezi na tom, kolik je ¢asu.

Pauza do 60 minut
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Jen rychlé energie a tekutiny:
bandn

ovocna kapsicka

miisli ty¢inka

piskoty

iontovy napoj

voda

Pauza 1 az 2 hodiny

Lehké jidlo:

sendvic

wrap

rohlik se Sunkou/syrem

jogurt + banan

téstovinovy nebo ryzovy box

mensi burger bez hranolek a bez t¢zké omacky

Pauza 3 a vice hodin
Normalnéjsi jidlo:

ryze s kufecim masem
téstoviny s lehkou omackou
brambory + maso

sendvic¢ + jogurt + ovoce
wrap + banan

Po poslednim zapase dne

Po zépase je potieba doplnit energii a nastartovat regeneraci. Po sportu je vhodna kombinace
sacharidu a bilkovin, protoze sacharidy dopliluji energii a bilkoviny pomahaji regeneraci
svall.

Dobra vecere po zapase

téstoviny s masem

ryze s kufecim masem

brambory + maso / vejce

tortilla / wrap

sendvi¢ + jogurt

polévka + pecivo + bilkovina

mléény ndpoj / jogurt / tvaroh jako doplnék

Po poslednim zéapase uz mize byt jidlo vydatnéjsi nez pred zapasem, ale potfad by nemélo byt
extrémné tézké, pokud se dalsi den znovu hraje.

Pitny reZim

U turnaji byva nejvetsi problém to, Ze hraci piji az ve chvili, kdy maji zizen. To je pozd¢. Piti
musi bézet prabézné cely den. U sportovct je dulezita hydratace pfed vykonem, béhem néj i po
ném.

Rano

Po probuzeni vypit vodu.

Ke snidani dalsi tekutiny.

Moc¢ by méla byt spise svétla, ne tmavé zluta.
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Pied zapasem

Pit pribéZné po menSich davkach.
Nepfijit na rozcvicku bez piti.

Nepftepit se najednou tésné pied zapasem.

Béhem zapasu
Par lokt pti kazdé moznosti.
Necekat, az bude hra¢ uplné vyprahly.

Po zapase

Doplnit vodu.

Pfi vétSim poceni nebo vice zapasech za den miize pomoci iontovy napoj, protoze sportovni
napoje dodavaji tekutiny, sacharidy a elektrolyty.

Co pit

Nejlepsi zaklad

voda

jemné¢ perliva / neperliva voda

fedény dzus

slabsi iontovy napoj

¢aj

po zéapase klidné¢ mlé¢ny napoj, pokud hraci sedi

Kdy iontovy napoj
Kdyz hrac hraje vice zapasi za den, hodné se poti, je teplo, nebo ma mezi zapasy malo ¢asu na
normalni jidlo. Sportovni ndpoj mize pomoci dodat tekutiny, elektrolyty a rychlejsi energii.

Cemu se vyhnout

energetické napoje

velké mnozstvi coly a sladkych limonad

piti az vecer po celém dni

experimenty s dopliky, které hra¢ bézné nepouziva

Co ma mit hra¢ v batohu
Kazdy hra¢ by mél mit vlastni zakladni balicek. Neni mozné spoléhat se jen na obchodni
centrum.

Povinny zaklad

lahev s vodou

banan nebo jiné ovoce

miisli ty¢inka

ovocna kapsicka

rohlik / toast / sendvi¢

piskoty nebo suchary

maly iontovy ndpoj nebo tableta do vody
zvykacky / mentolky nejsou jidlo
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Vzorovy sportovni den se dvéma zapasy

8:00 snidané na hotelu

Pecivo se Sunkou a syrem, jogurt, banan, zelenina, voda.

10:30 lehka svacina

Banan, miisli ty¢inka, voda.

12:30 prvni zapas

Béhem zapasu pit po mensich davkach.

13:30 po zapase

Voda nebo iontovy napoj, banan / kapsicka / sendvic.

14:30 obéd

Wrap s kufecim masem, mensi burger bez velkého mnozstvi omacek, sendvi¢, ryzovy /
téstovinovy box. K tomu voda.

16:30 svacina pi‘ed druhym zapasem

Banan, piskoty, ovocna kapsicka, par lokt vody.

18:10 druhy zapas

Pribezné pit.

19:30 vecere

Ryze / té€stoviny / brambory + maso nebo vejce, piipadné rozumné zvoleny fast food bez
ptejedeni.

Vecer

Dopit tekutiny, pfipravit si piti a svac¢inu na dal$i den, nejit spat hladovy ani pfejedeny.

Kratka verze pro hrace

Pred zapasem: lehké¢ jidlo, hlavné sacharidy.

Mezi zapasy: banan, ty¢inka, sendvi¢, voda.

Po zapase: normalni jidlo, sacharidy + bilkoviny.

Cely den: pit priabézné.

Fast food: mize byt, ale chytfe. Mensi porce, méné tuku, méné¢ omacek, zadné piejedeni.
Energetaky: ne.

Batoh: voda, banan, tyc¢inka, kapsicka, sendvic.

Klubové pravidlo

Na turnaji nejime jen proto, ze mame hlad, ze chceme flexit, ze chceme dokazat, ze na to mame.
Jime proto, abychom mohli hrat.

Kdo se Spatné naji, Spatné pije a jde pozd¢ spat, bere energii nejen sobg, ale celému tymu.

Tti zakladni pilife uspéchu — pohyb, spanek, jidlo.

Realita K4? 3 energet’dky, ve 2 rano Kéefko, pak trochu spanku a jdeme dal. Why not.



