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1. Zdroj energie v stolnom tenise

- jediny zdroj energie pre svalovu pracu je ATP -
Adenozintrifosfat

- ATP potrebujeme obnovovat - mozné iba z energeticky
bohatych latok - 1. CP (kreatinfosfan), 2. sacharidy, 3.
tuky a vynimocne bielkoviny

- Kontrakcia svalu - vOla alebo reflex - vytvoria nervovy
vzruch - acetylcholin - vapnik - stiepenie ATP -
zasuvanie bielkovin - skracovanie svalu = vznika pohyb.

- Svalova unava - nedostatok energetickych substratov,
tekutin, nahromadenie skodlivin - prekyslenie, straty
draslik a sodik - elektrolyty - prenos vzruchov (iontove
napoje).



2. Energeticke systemy

Energeticky Zdroj Maximalne trvanie
system obnovy ATP v stolnom tenise
Anaerébno- ATP 2 - 3 sek.
alaktatovy CP 5 - 7 sek.
ATP+CP 7-10 sek.
Anaerdébno-
laktatovy Cukry 45-90 sek.
: Cukry 60-90 min.
Aerobny Tuky hodiny aZ dni




2. Energeticke systemy

a) Anaerobny alaktatovy systém obnovy energie -
bez tvorby laktatu

- ATP-CP - trvanie cca 7 - 10 sekund intenzivnej
cinnosti - agresivny utok

- vyuzitie CP (kreatin-fosfat) - vybusne udery, vybusné
pohyby tela, rychle starty...

- po dlhych intenzivhych vymenach sa odporuca 30 sek.
pauza- obnova CP, metabolizacia laktatu

- obnova CP - 30 sek. - 80%, 3 - 5 min. 100 %.

- CP - Zdroj - maso, syry - vytvoreny z 3 AMK

- Suplementacia - ucinkuje, Kreatin monohydrat, Kre-
alkalin v tobolkach - zasadité pH - zaroven oddialuje
unavu z prekyslenia.



2. Energeticke systemy

b) Anaerobny laktatovy systém - Cukry - max. 45 - 90
sek. intenztivnej Cinnosti

- pri dlnych vymenach vysokej intenzity - nad 10 sekund

- pri kratkych intenzivnych vymenach s kratkymi
intervalmi odpocinku, kedy sa nestihne obnovit CP

- nahadzovacky - max. intenzita nad 10 sekund, cca. 90
% intenzita nad 15 sek.

- zdokonalovanie topspinovych uderov vysokou
intenzitou s kratkymi intervalmi odpocinku

- deti nemaju dobre vyvinuty pufracny system (boj s
prekyslenim) - nepouzivat anaerobny laktatovy tréning -
poskodenie zdraveho vyvoja, zranenia, pretrenovanie...



2. Energeticke systemy

c) Aerobny systéem - Cukry max. 60 - 90 min. a tuky -
hodiny az dni, bielkoviny- iba pri nedostatku glukozy v
Krvi (pozor - imunoglobuliny -zapal dychacich ciest -
pomoc - imunoglukan).

- system startuje cca. 8 - 10 minut pri dostatku O2

- rozvoj aerobneho systemu (vytrvalost dlhodoba)

zabezpeci posun ANP a zvysSenie VO2max = pri vyssej
Intenzite dokazeme pracovat bez tvorby laktatu.

- intenzita do 60% max. vykonu - imunologicky efekt



3. Sacharidy

- Monosacharidy - glukéza, fruktoza, galaktoza

- Disacharidy - sacharoza (repa, med), laktéza (mlieCny)

- Polysacharidy - obilniny, zemiaky - pseno, pohanka,
OVOosS, ryza, psenica...

- zasoby glykogénu- svaly 250 - 350 g, pecCen 80 g

- rychlost obnovy ATP z glukozy je 10x pomalsia ako z
CP ale 2x rychlejSia ako z tukov

- energeticka hodnota - 1g glukozy = 4 kcal.

- nadmerny prijem sacharidov sa premiena na tuky
(spatne uz nie)

- telo dokaze glukdzu vytvorit z bielkovin

- za 1 hod. dokazeme vstrebat 60g glukozy po Cinnosti

- Uplna obnova glykogénu 1 - 2 dni, najrychlejsie po
aktivite



4. Tuky

- zdroj energie, mechanicka ochrana, imunitne funkcie,
bunkové membrany, vitaminy ADEK, funkCnost' CNS...

- nasytené - nenasytené (mono - polynenasytene)

- trans-mastné kyseliny - stuzene tuky - vyprazane jedla,
pecivo - najhorsie tuky

- omega 3 - rybi tuk, lanovy olej... protizapalove ucCinky -
najprospesnejsie tuky

- zdroje - skryté tuky (maso, pecivo, cokolada, sladkosti..)

- rastlinné oleje - olivovy, repkovy olej, semena, orechy

- zivocisne tuky - maslo, syry, mlieCne vyrobky, maso
(divina, domaci chov), ryby - nie z umelych chovov -
losos, sardinky

- energeticka hodnota - 1g tuku = 9 kcal. - pri rovnakej
spotrebe kyslika je zisk energie nizsi ako z cukrov



5. Bielkoviny

- stavebny material, tvorba hormonov, enzymov,
protilatok - imunoglobiliny...

- 20 aminokyselin (AMK) - 9 esencialne

- 20 g v jednom jedle dokazeme stravit, v noci 30 -40 g z
tvarohu

- 100 g masa alebo syra - 20 - 30 g bielkovin

- vajecne bielka, strukoviny, orechy, semena

- odporucaneé davky 1,2 g/1 kg hmotnosti Sportovca -
max. 1,8 g/1 kg

- ako zdroj energie sluzia iba pri hladovani alebo
vycerpavajucich vykonov - premenou na glukozu, ktora
je nevyhnutna pre Cinnost nervovej sustavy

- energeticka hodnota - 1g bielkovin = 4 kcal. - 20-30%
spotrebuju na travenie (tuky 3-5%, cukry 5-10%).



6. Pitny rezim

- pri extremnych podmienkach sa vypoti az 2L/1 hod.

- telo vstrebe maximalne 1L vody za hodinu

- iontovy napoj - elektrolyty - sodik, draslik, chloridy -
prenos nervovych vzruchov do svalu

- hypotonicky - isotonicky - hypertonicky - pomer
osmolality k vnutornému prostrediu - 6% glukozy

- 60g glukozy na 1L tekutiny - hypotonicky

- iontovy napoj - 1/3 ovocna stava, 1/3 voda magnezia,
1/3 stolova voda

- 1/2 coca-cola, 1/2 mineralka (elektrolyty)

- Kompava HypoFit - hypotonicky, EnergoFit - hyperton.

- pri nedostatku tekutin sa znizuje svalovy vykon,
koordinacné schopnosti, reakcny cas, nizky tlak (husta
krv - slabe prekrvenie, zasobovanie O2 a zivinami).




7. Doplnky vyzivy

- pri vyvazenej strave nie su potrebneée

- narocné treningy a turnaje - oslabena imunita dychacich
ciest - Imunoglukan P4H

- Kreatin - vybusna a rychla sila (Kre-alkalin v tobolkach
- zasadity)

- Vitamin D3 s Vapnikom a HorCikom -Vitamin D
prispieva k spravnemu vstrebavaniu a vyuzitiu vapnika
a fosforu a k spravnej Cinnosti imunitného systemu a
svalov. HorCik - odstranuje unavu a vycCerpanie,
priaznivo ovplyvnuje psychicku rovnovahu.

- Omega 3 - tobolky (oxiduje), protizapaloveé ucinky,
znizuje LDL cholesterol



7. Doplnky vyzivy

- Beta-alanin v tobolkach - pH zasadité - oddialuje unavu
z prekyslenia

- vitamin C 500mg denne znizuje riziko infekcie dych.
ciest - podavat pri viacdnovych turnajoch

- BCAA - leucin izoleucin, valin - esencialne
aminokyseliny, regeneracia svalstva

- Zen whey - protein - vhodny po tréningu spolu so 60 g
sacharidmi (2 banany)

- Klbova vyziva - Animal Flex - najlepsi vyrobok na trhu

- anabolicke steroidy - zakazane, nepriaznive vedlajsie
ucinky, rychla regeneracia, strata elastenu na ukor
kolagenovych viakien - pretrhnutia sliach

- Vapnik - mliecne vyrobky - 800 - 1200 mg/den



8. Priklad stravy v stolnom tenise

- Co si vSimat’ - energeticky bilanciu a pomer Zivin, Gl,
stravitelnost, chut, objem stravy

- Bazalny metabol. - 50 kg - 1500 kcal, 70 kg - 1700 kcal

- Spotreba ener. - stol. tenis - 70 kg- 300-500 kcal/1hod.
(podla intenzity Cinnosti)

- Denny vydaj - BMR 1700 kcal + 1000 kcal (3hod. ST) +
300 kcal (bezna Cinnost) = 3000 kcal.

- pomer makrozivin - 60:20:20 (cukry, bielkoviny, tuky)

- 3000 kcal - 1800:600:600 (4309:140g:659) zmenit 65:15:25

- Strata schopnosti instiktivne prijimat potrebne ziviny

- Centrum sytosti v hypothalame - reag. na glukézu v krvi

- vypocet kcal.- www.kaloricketabulky.cz - app v mobile



8. Priklad stravy v stolnom tenise

- Rano sa tazie travia tuky a bielkoviny,

- doplnit’ peCenovy glykogén (glukéza),

- mozog spotrebuje denne 120g glukozy

- obilniny s ovocim - vloCky- ovsene, psenove,
pohankove, Spaldové, ryzove,

- obilniny zaparené - pseno, pohanka, quinoja - bezlep.

- ovocie, horka cokolada, orechy, semena, jogurt

- Kratko (1 hod.) pred treningom, pocas turnajov -
- pseno, med (cukor), banan, jablko, (orechy, Cokolada)
- pohanka, cukor, jablko, skorica, hrozienka
- palacinky s ovocim (obilniny, mlieko, vajce, ovocie),
- ryzovy nakyp, obilninové vlocky, musili...



8. Priklad stravy v stolnom tenise

- Desiata - postupne pridavat bielkoviny s tukmi - chlieb,

maslo, syr, sunka, jogurt, acidko...

- Obed - Bielkoviny 20-30g = min. 100 g maso alebo
100 g syr, zemiaky, ryza, vela Cerstvej zeleniny

- Olovrant - pred treningom 1 hod. ryzovy nakyp, sladke
obilninove jedlo s ovocim, palacinky...

- 1. Vecera po tréningu - Koktejl do 20-30 min. - 60g
sacharidy a 20g bielkovin - ovocny mix. napoj

- 2. Vecera 1 hod. po treningu (zapase)- bielkoviny 20-
30g, obilniny, zelenina - ryba s ryzou, cestoviny so
syrom alebo masom, pizza, vyprazany syr a var.
zemiaky, zapekana brokolica so syrom a zemiakmi...



8. Priklad stravy v stolnom tenise

- Poéas turnaja - doplfiame hlavne sacharidy, menej
bielkoviny a tuky - spomaluju travenie - nepotrebujeme
- Medzi zapasmi - palacinky, ovocny kolac (jablkovy,
marhulovy, slivkovy - nie orechovy, kakaovy), ryzovy
nakyp, ovocne stavy,
- pSeno, med (cukor), banan, jablko, (orechy, Cokolada)
- pohanka, cukor, jablko, skorica, hrozienka
- palaciky s ovocim (obilniny, mlieko, vajce, ovocie),
- obilninové vlocky, musili...
- jogurt jahodovy (pribinacik vela tuku)
- domace susienky, BB susienky - viac sacharidov a
malo tuku, bielkovin



Ukazka Fahko stravitelnych jedal, ktoré su vhodné
pocas turnajov, pred tréningom alebo na ranajky.

Kombinacia polysacharidov s ovocim
(pomalé a rychle cukry)

Ciel: Dopifanie glukézy pre svalovu pracu



Ryzovy nakyp

e i



PSenova kasa s ovocim




Zavin s ovocim




Pohankova kasa




Bananovo ovsené susienky
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Bananovo ovsené cookies bez muky, cukru a vajec z troch
ingrediencii




Palacinky s ovocim




Bublanina

autor: Marta - recepty.




Musli - vloCky s ovocim, orechy, semiacka
Ranajky




Priklad obedov pocas turnajov

Kombinacia: obilniny, bielkoviny, tuky a
zelenina.

Viac obilniny, menej bielkoviny a tuky, ak
nemame 2-3 hodinovu prestavku.
Ak bielkoviny, tak rychlesie stravitelny je syr
ako maso.



Lahkeé zeleninovée rizoto so syrom

(ryzu mézeme nahradit inou obilninou: pohanka, pseno,
zelenina je varena)




iny so syrom

Cestov




Pizza margarita
(obilniny, syr a paradajky)
Moze sa jest po etapach, ak je malo Casu na obed - nekonzumovat
celu naraz pocas turnaja - 800 - 1000 kcal.




Losos: Doma na veceru nezabudat’ na zdrave ryby -
omega 3 - protizapalové ucinky




Sportovci by mali jest’ vela zeleniny - obed a veéera




POZOR!!! - tazkeé jedla pocas trunajov nie su vhodné.
Travenie trva 3-4 hod. - vela krvi sa presuva do traviaceho systemu, slabo
su prekrvene koncatiny a mozog, s ktorymi potrebujeme odohrat zapas -
malatnost, ospalost, znizena reakcia, nervozita z neuspechu...




9. Bonus na zaver
vysledky niektorych vyskumov

- v Sport. hrach je mozne vycCerpat glykogen za 45 min.

- imunita je v stenach tenkeho Creva - imunitu znizuje
vela mlieCnych vyrobkov - mlieko, jogurty - (acidko a
kefir je OK)

- hnis pod korenom zdraveho zuba moze byt pricinou
svalovych a sfachovych poskodeni.

- horuca kupel alebo sauna po intenzivnej Cinnosti spOosobi
zvysenie zapalu

- ozajstny trening zacCina po ukonceni biologickeho vyvoja -
16-17 rokov, lebo ked sa vyCerpaju adaptacne mechanizmy
do 16 r., uz sa dalej neadaptuje organizmus a je koniec s
vrcholovym Sportom

- max. 2-3x tyzdenne je mozny kvalitny intenzivny tréning

- superkompenzacia- utorok najtazsi tréning - sobota turnaj



Dakujeme za pozornost
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