
VÝŽIVA MLADÉHO PLAVCA

MILAN SEDLIAK



IOC Ron Maughan 2021



Chlapec, 15 rokov, 172 cm, 58 kg
bez tréningu



Chlapec, 15 rokov, 172 cm, 58 kg
5 – 6 tréningov týždenne, 1 preteky





15 ročný športovec – koľko by mal zjesť za deň?





Stravovanie v deň pretekov





NFM
No Fart Meal





Jesť veľa neznamená jesť dobre!



Stravovanie v deň súťaže

tento deň sa dá jedlom len pokaziť, nie napraviť

porcie NIE VÄČŠIE AKO ŠTANDARDNE

posledné väčšie jedlo pred výkonom cca 3.5 hodiny 
pred rozcvičením, ľahko stráviteľné







Pijem dosť tekutín?

vážením pred a po 
výkone

hydratovaný

ľahko 
dehydratovaný

stredne 
dehydratovaný

ťažko 
dehydratovaný

podľa sfarbenia moču



Kedy a koľko piť?

• 1.5 až 2.5 litra denne – 2 tretiny čistá voda, 
zvyšok minerálky, prírodné nesladené šťavy, 
čaje...

• teplo, viac potenia – 2 až 4 litre denne

TEKUTINY NAHRÁDZAŤ DLHODOBO V MALÝCH 
DÁVKACH (do 3 dl naraz)



Koľko vypiť po tréningu
alebo pretekoch?

1. odváž sa v slipoch pred záťažou (predtým choď na WC, ak 
treba)

2. utri pot a odváž sa v slipoch po záťaži

3. rozdiel v hmotnosti vynásob x 1.5 

Výsledné množstvo vypi v menších dávkach najneskôr doobeda 
nasledujúceho dňa

Príklad: 0.7 kg x 1.5= 1.05 litra tekutín



LIEK

POTRAVINA



Je možné športovať bez doplnkov?

ÁNO
v ideálnom prípade



IOC Ron Maughan 2021



Minimalizovanie rizík 

• minimalizovať počet doplnkov

• preferovať „prirodzené“ voči „umelým“



https://antidoping.sk/pre-sportovcov/
https://antidoping.sk/vyzivove-doplnky/

https://antidoping.sk/pre-sportovcov/
https://antidoping.sk/vyzivove-doplnky/



