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Základy sportovní výživy

Role makro a mikro nutrientů ve stravě atletů

Deficitní živiny a suplementace ve sportu

Okruhy

Největší chyby ve sportovní výživě

OPTIMALIZACE
VÝŽIVY V ATLETICE:
NUTRIČNÍ STRATEGIE
PRO EXCELENCI
VÝKONU 

Markéta Gajdošová, NutrSc, RDN 
Klinická nutriční terapeutka se specializací na sportovní výživu

Energetická dostupnost a energetický tok

Ženská atletická triáda

Syndrom relativní energetické nedostupnosti
ve sportu (RED-S)

Poruchy příjmu potravy ve sportu

Klíčové informace, které by měl každý trenér
znát, aby mohl správně vést své svěřence k
optimální výživě a prevenci problémů

Praktická část, case studies, diskuze 

Výživa hraje klíčovou roli v atletickém výkonu, regeneraci i dlouhodobém zdraví sportovců. Přednáška nabídne komplexní pohled na
sportovní výživu od základů až po pokročilé strategie. Zaměříme se na nejčastější nutriční deficity u atletů, chyby ve stravování a jejich vliv
na výkon. Detailně probereme problematiku energetické dostupnosti a specifika výživy u sportovkyň, včetně rizik spojených s ženskou
atletickou triádou a syndromem RED-S. Součástí bude i diskuze o poruchách příjmu potravy ve sportu a praktická doporučení pro trenéry.
Přednáška bude doplněna interaktivní diskuzí.
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