Doporucené stravovani soucasnych a

budoucich hracu
Regionalnich fotbalovych akademii FACR »

Vazeni rodice,

radi bychom vam pfiblizili vhodny zplsob stravovani hraca pusobicich v Regiondlnich fotbalovych
akademiich FACR. Témito doporuéenimi je dobré se Fidit i u fotbalist(, které vstup do akademie teprve
¢eka ci o néj usiluji.

Predevsim bychom chtéli zdlraznit, Ze strava fotbalisty by méla byt dostatecné energeticky hodnotna,
pravidelna a pestrd, tedy nejen s dostatkem sacharidd, tuk( a zejména bilkovin, ale i vitaminG a mineral(,
tedy latek nezbytnych pro sportujici rostouci organismus. Zapominat by se nemélo ani na pravidelny pitny
rezim.

Stravu z pohledu hlavnich Zivin miZeme rozdélit na:

e bilkoviny, které jsou hlavni stavebni sloZzkou sval(, ale jsou nezbytné napfiklad i pro imunitni
systém;

e tuky, které jsou zdrojem energie a nedilnou soucasti nasich bunék;

e sacharidy, mezi které patfiicukry, které jsou hlavnim zdrojem energie nejen pro svaly ale i mozek.
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Bilkoviny

Bilkoviny jsou ve stravé fotbalisty velmi dllezZité, nebot pomahaji stavét a obnovovat svaly a dalsi tkané
v téle. Bohuzel si je neumime uloZit do zasoby, a tak je dalezZité, aby je hrac prijimal ideadlné v kazdém
dennim jidle. Mezi rychle vstfebatelné zdroje bilkovin patfi syrovatkova bilkovina (angl. whey protein),
kterou obsahuji mlé¢né produkty (Cerstvé syry, tvarohy, jogurty, jogurtova mléka, zakysy, kefiry apod.).
Vzhledem k lehké a rychlé stravitelnosti téchto potravin je miZzeme konzumovat ke svaciné pred tréninkem
i hned po tréninku.

Z dalsich, byt pomaleji vstfebatelnych, zdrojd bilkovin mGzeme uvést vejce ¢i bilé maso (kuteci, kriti,
rybi). Tyto bilkoviny konzumujeme s odstupem 2-3 hodin pred tréninkem nebo k vecefi po tréninku. Jesté
o trochu delsi ¢as potfebujeme ke zpracovani veprového a hovéziho masa.

K rostlinnym zdrojim bilkovin patfi ofechy a seminka, které je vhodné pridavat k snidanim Cci
svacinam, a to napfiklad i ve formé ofechovych past ¢i masel. Zdrojem bilkovin jsou dale i lusténiny
(¢ocka, fazole, cizrna, hrach, séja), které ale pro velky obsah vlakniny zarazujeme prevazné k vecefi.

Sacharidy

Pro fotbalistu jsou sacharidy hlavnim zdrojem energie. Vyjma mlécného cukru (laktézy) pfijimame
sacharidy prostrednictvim rostlinnych potravin jako je pecivo, brambory, ryze, téstoviny a dalsi pfilohy
(jahly, pohanka, kuskus, bulgur apod.). Kromé téchto slozitych sacharid(, které by mély ve stravé vyrazné
prevladat, mame jesté jednoduché sacharidy, cukry, v ovoci a samozrejmé i ve sladkostech ¢&i slazenych
napojich.

Tuky

| tuky jsou ve stravé fotbalisty dllezZité, byt zde ¢asto staci tuk prijimany v béZznych potravinach, jako je
maso, vejce, mlécné produkty, rostlinné oleje, orechy a seminka. Zde bychom méli spiSe dbat na spravny
vybér zdrojli tukd, preferovat libové maso s vyjimkou ryb, kde naopak vybirame ty tu¢néjsi druhy (losos,
makrela), volit polotu¢né mlécné vyrobky a obecné upfednostfiovat rostlinné tuky pred Zivocisnymi.
Vyvarovat bychom se méli také takovym Upravam potravin, kde je velké pridani tukd, jako je smazeni.

o Doporucené stravovdni pro soucasné a budouci hrdce RFA FACR

s
\ § Autor: PhDr. Kldra Coufalovd, Ph.D.
<
>



Vzhledem k tomu, Ze mlady fotbalista vétSinou nesni velké porce jidla a ani to neni vhodné s ohledem na
traveni a casto kratké casové useky mezi jidly a tréninky, doporucujeme stravovani v prtibéhu dne
rozdélit do vice dennich davek. V akademiich je kromé snidané, dopoledni svaciny, obéda, odpoledni
svaciny a vecere vzdy zarazovana i 2. vecere. V pripadé brzkého ranniho tréninku maji hraci pred timto
tréninkem predsnidani a po tréninkové jednotce lehkou snidani, stejné tak mtiZze byt odpoledni svacina
rozdélena na svacinu pred tréninkem a po tréninku. Celkovy pocet porci se tedy u hracu v akademiich
pohybuje od 6 do 8 jidel denné. K tomu je hracim zajistén pravidelny pitny reZim v prtibéhu dne i na
trénink, proto na pfijem tekutin nezapominejte ani mimo akademii.

Pokud je to mozné, je vhodné mit ve stravovani urcitou pravidelnost.

Dale pfipojujeme tipy na jednotliva denni jidla jako inspiraci pro stravovani hraci mimo prostredi
akademie. Mnoistvi je samoziejmé tieba prizptsobit aktualnimu energetickému vydeji.

Dékujeme

za Regionalni fotbalové akademie FACR Klara Coufalova, nutriéni specialistka
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Tipy:

Snidané, svacina

vz oers

snidané i svaciny jsou mensi jidla, ktera vybirame s ohledem na c¢asovy odstup od fyzické

aktivity

pokud se jedna o predsnidani volime spiSe sladké lehci varianty v mensim mnozstvi, které je
vhodné doplnit o fedény dzus ¢i medem lehce oslazeny ¢aj

v pFipadé jedné snidané ci svaciny s odstupem od tréninku mGZeme volit vétsi porci a vybirat i
ze slanych variant, stejné tak i u snidané po tréninku, kde ale porci zmensujeme

NIKDY nezapominame na pravidelny pfijem tekutin, zvlasté po ranu!
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ovoce (napr. bandn, jahody, bortvky) ¢i ovocna presnidavka smichand s bilym jogurtem
(napfr. Hollandia)

bily rohlik s dZemem

ovocnd presniddvka s piskoty

mlécnd ryZovad kase s ovocem Ci rozinkami

mlécné smoothie (mléko, ovoce, Inéné seminko, vse namixovat)

pudink s ovocem

krupicovad kase s kakaem

jogurt s ofechy a ovocem (bily jogurt, ofechy, meruriky Ci jiné ovoce)

bily jogurt s cornflakes a ovocem

palacinka s jogurtem a marmelddou

rohlik s lu¢inou a platkem syra, paprika

houska s pomazankovym mdslem a platkem Sunky nejvyssi kvality

michand vejce s platkem chleba, rajce

ovesnd kase s hruskou a orechy (ovesné vlocky, mléko, hruska Ci jiné ovoce, pdr orechd,
skorice)

sypané miisli s mlékem ¢i jogurtem dochucené ovocem

pomazdnka (rybickovd, vajickovd, tvarohovd) s pecivem

pohankovad, jahlovd Ci jind kase s ovocem a trochou ofechu ¢i seminek

chléb s cottage syrem, cherry raj¢dtka, dZus

toast se sunkou a syrem, okurka

bagetka s arasidovym ¢i mandlovym mdslem a ovocem

ovesné palacinky s tvarohem, bandnem a skorici (rozmixovat vliocky, mléko, vejce, hotové
palacinky dochutit bandnovym tvarohem se skofrici)

dalamdnek s Zervé a vajickem

tundkovd pomazdnka s knédckebrotem

jogurt s pohankovymi pukanci, ovoce

jablecny pudink s ofechy (svarit kousky jablek zalitych vodou s pudinkovym prdskem,
pfimichat skorici a ofechy

celozrnné ceredlie s mlékem a ovocem (celozrnné ceredlie, mléko, ovoce dle chuti)
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Obéd

o v

e muze byt pouze hlavni jidlo ¢i v kombinaci s polévkou
Tipy na polévky:

e hrdskovy krém

e hovézi vyvar s nudlemi

e rajcatovy polévka s bazalkou

e dyriovd polévka

e kureci vyvar se zeleninou

e (Cesnekovd polévka s krutony

e polévka minestrone

e houbovad polévka s bramborem
e hovézi vyvar s jatrovymi knedlicky
e zeleninovy vyvar s kroupami

e rybi polévka

e pdrkovd polévka s quinoou

e thajska kureci polévka

e krupicovd polévka s vejcem

e kvétdkovd polévka

Tipy:
e kureci platek s ryZi, michany zeleninovy salat
e kruti pldtek s bulgurem, restovand zelenina
e peceny kralik na ¢esneku, brambory, mrkvovy saldt
e bulgurito s kurecim masem (bulgur, restované kousky kureciho masa, zelenina, udélané jako
rizoto, posypané syrem)
e treska s batdtovym pyré, zeleninovad obloha
e pecené kureci stehno, kuskus, restovand zelenina
e rizoto s vepfovym masem a zeleninou
e restované kureci nudlicky s pdrkem a mrkvi, ryZe
e kruti spizy se zeleninou, pecené brambory
e kureci soté na kari, ryZe, mrkvovy saldt s celerem
e hovézi pldatek s restovanou dyni, jasminovd ryZe
e veprovd panenka s Zampiony, kuskus, okurka
e téstoviny s rajcatovou omdckou a syrem
e grilovany losos s mdslovou dyni a brambory
e zapecené téstoviny s rajcaty, vejcem a syrem
e dusené teleci s bramborovou kasi, raj¢atovy salat
e téstovinovy saldt s mozzarellou a cherry rajcatky
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Vecere

e moZné poutiit i tipy pro obéd

Tipy:

Tipy:

zapecené brambory s vejcem, syrem a brokolici

hovézi medailonky s bramborovou kasi, zeleninovy saldt

chilli con carne, ryZe

zapecené téstoviny s veprovym masem a cuketou

Zitny chléb s cottage syrem

téstovinovy saldt s turidkem a zeleninou

veprovy pldtek s bramborem, saldt z Cervené repy

vajecnd omeleta s hraskem, opecené brambory

hovézi zdvitek s vejcem a okurkou, bramborové pyré

zeleninové leco s vejcem a platkem chleba

cockovy saldt se zeleninou (Cervend cocka, strouhand mrkev, susend rajcata, jarni cibulka)
tortilly s kurecim masem, ledovym saldtem, sterilovanou kukufici a jogurtovym dresinkem
kuskus s vejcem a zeleninou (kuskus, pokrdjené vejce natvrdo, zeleninovd smés s fazolovymi
lusky)

veprovy platek s bramborem, zeleninovy saldt s olivami

Spendtové palacinky se syrem

lusténinovy saldt s cottage syrem (varené lusténiny dle chuti - cervend ¢ocka, cizrna, fazole Ci
kombinace, cottage syr, restovand cibulka, pasirovand rajcata, lilek)

pohanka s restovanymi kurecimi kousky, brokolici (Ci chfestem) a susenymi rajcaty

Druhd vecere
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Zitny chléb s Zervé a redkvic¢kou

vajickova pomazadnka s pazitkou, knéckebrot, paprika

celozrnna bageta s humusem (celozrnnd bageta, humus, cherry rajcata)

kornbageta s tvarohovou pomazdnkou (paprikovad, Cesnekovd, mrkvovd, s bylinkami, sunkou)
slehany tvaroh s ovocem

cottage syr, platek dyriového chleba, kedlubna

ovesnd kase s tvarohem, orechy a strouhanym jablkem

vlocky s tvarohem a jogurtem (tvaroh, jogurt, ovesné ¢i pohankové vlocky, kousky ananasu)
sopsky saldt s balkanskym syrem

lusténinovy saldt s tvrdym syrem (lusténina, napr. cizrna + tvrdy syr na kosticky)

Zitny chléb se sunkou (Zitny chléb, Zervé, sunka nejvyssi jakosti)

dynovd kostka s tvarohovou pomazdnkou (dyriové pecivo, pomazdnka z tvarohu a zeleniny)
rybi pomazdnka s dalamdnkem a jarni cibulkou

fecky jogurt s Inéenym seminkem a ovocem

kndickebrot s Cerstvym kozim syrem a pldtky rajcat

celozrnny toast se sunkou a tvrdym syrem, paprika
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