Zprava pro predsednictvo, srpen 2024

Realiza¢ni tym - Nutriéni ¢ast.

V mésicich ¢erven-srpen byly uskuteénény dvé prednasky v Racicich, zucastnila se ji
reprezentace U19 a U23 (cca 50 zavodniku). Posluchaci se zaujetim poslouchali a
prednasku hodnotili dle dotaznikového Setfeni velice kladné. Z dotaznik(i dale vyplynulo, ze
by uvitali i dalSi témata napf.

e nacasovani a skladba jidelniCku v zavislosti na trénink
rychla a levna jidla
dopliky stravy, suplementace
kvalitni strava v kontextu bé&Zného Zivota
individualni konzultace

Nutriéni konzultace:

Po zaznamenani problému u stravovani dvou ucastnic MS v Kanadé probéhla nutri¢ni
analyza u ¢trnacti zavodnic. U jedné reprezentantky byly obavy na misté a doporucuiji
dlouhodobéjsi spolupraci nejen se zavodnici, ale i s trenérem a rodici, (prozatim).

Nékteré zaznamenaly mezery v jejich jidelnicku a rady by po skon&eni sezony a navratu do
tréninku zakomponovaly nutriéni konzultace.

Nutriéni screening u skupiny U23 a SenA (Dukla)

11.7 probéhl rychly nutriéni screening u 10 zavodnikl muzské kategorie, kde jsme se
shodly, Ze Sen A maiji velmi podhodnoceny energeticky pfijem. Ve vétsiné pfipadd z divodu
velmi malé pauzy mezi tréninky a vynechavani potréninkového jidla. Ve srovnani se
zavodniky U23 a Sen A se bavime o rozdilu v energetickém pfijmu az 3000kcal! Dale se ve
skupiné nachazi 2 zavodnici trpici refluxem, ktery jim nedovoluje se dostatecné pfed a mezi
fazemi najist, ve finale se nebavime jen o nizkém energetickém pfijmu, ale o Casté
nemocnosti hornich a dolnich cest dychacich. Reflux je stav, kdy zaludecni stavy proudi
zpét do jicnu a zpusobuji podrazdéni az zanét, ktery vyzaduje lékarskou pozornost.
Tomuto onemocnéni by se mél maximalné uzpusobit tréninkovy a stravovaci rezim, jinak
muze u sportovce vést k pfed€asnému ukonceni kariéry. V idealnim pfipadé zvétsit pauzu
mezi tréninky. Zavodnici se budou moci zaméfit na potréninkové jidlo, které je z hlediska
sportovni nutrice alfou a omegou.

Nutriéni konzultace u dorostenky (cefta)

U jedné reprezentantky byl zachycen trenérem a maminkou pocatecni stav PPP(porucha
pfijmu potravy), probihaji nutriéni konzultace a vSe se fesi i s matkou.

Nutriéni vize na nasledujici sezénu:
e nutriéni dohled nad sportovci (supervize - komunikace a propojeni s Casri, CSM atd.)
e sbér dat ohledné sloZeni téla a stravovani (vaha InBody, zapisy stravy aj.)



méfeni na vaze InBody v ramci riznych testovani (sledovani sportovce v ¢ase,
odhad nadchazejicich problému a hledani moznosti napravy)

dostupnost individualnich nutriénich konzultaci (pravidelnych i urgentnich)
prfednaskova €innost a edukacni tvorba

dohled nad jidelnicky (na zavodistich, soustfedénich aj.)



Projekt: Uginnost doplikd stravy omega-3 u veslaft
Projektovy tym: Ing. Kristyna Fleissnerova, Mgr. Anna Ingrova

Popis projektu:

sportovni vyzivé. Jejich dostate€né mnozstvi v jidelniCku podporuje vykonnost, redukuje
zanét, snizuje bolest a podporuje regeneraci svalll. Nejvétsi zastoupeni omega-3 najdeme v
tuénych rybach, které nejsou u vétsiny sportovcu v jidelni¢ku zastoupeny v dostate¢ném
mnozstvi.

Uginnost doplrikt stravy bude pozorovana u 10 dobrovolnik (5 senior(, 5 junior(l) po dobu 3
mésicl. Na zacatku bude u kazdého proveden test ze suché krevni kapky, ktery zjisti
mnozstvi az 11 mastnych kyselin. Po dobu 3 mésicli budou sportovci suplementovat
doplnék stravy s omega-3 (2 skupiny - Zinzino, Mollers) a nasledné bude opét proveden test
ze suché kapky a subjektivni zhodnoceni sportovce.

Projekt budou doprovazet edukaéni prednasky od odbornikl (Suchanek, Skoda). Pozitivni
ucinky suplementace (podpora vykonnosti, snizeni miry unavy aj.) by mély byt znat jiz po
prvnim meésici uzivani.

Cile projektu:
e Pozvednuti vykonnosti a zdravotniho stavu sportovc.

e Maximalizace potencialu.
e Podpora regenerace.



