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VyZiva a sport

Na této prednasce rozebereme 3 zakladni oblasti ohledné sportovni

vyZivy:

. zaklady sportovni vyzZivy
. specifikace vyzivy dle sportovniho vykonu

. suplementace ve sportu

Sportovni vyziva hraje klicovou roli ve vykonnosti a regeneraci
sportovcU, a to jak na rekreacni, tak na profesiondalni drovni. Spravné
zvolend vyziva mUlze zlepsit fyzickou kondici, zvysit vykon, urychlit
zotaveni po tréninku a snizit riziko zranéni. Mezi zakladni slozky patri
sacharidy, bilkoviny a tuky, které poskytuji energii, podporuji
regeneraci svalll a udrzuji celkovou fyzickou zdatnost. V prezentaci se
dozvite, jak si nastavit energetickou bilanci, nasledné rozebereme
nejcastéji deficitni mikronutrienty, jako jsou vitaminy a mineraly.
V neposledni radé se budeme vénovat i hydrataci a ¢asovani stravy v
zavislosti na typu a intenzité sportovni aktivity.

Zavér prednasky se bude zabyvat vhodné zvolenou suplementaci a

rozebereme benefity jednotlivych doplikl stravy.



