
RÁMCOVÝ JÍDELNÍČEK FOTBALISTY
Obecná doporučení: tento jídelníček je tzv. rámcový. To znamená, že na všeobecné ukázce je znázorněn rozdíl ve 
stejných pokrmech, ale v rozdílných množstvích pro děti různého věku. Nejedná se o jedinou správnou variantu 
a vždy je třeba také jídelníček Vašeho vlastního dítěte uzpůsobit jeho aktuálním potřebám, které  můžete poznat 
podle jeho tělesného růstu a vývoje, zdravotního stavu, míry únavy a pochopitelně i dle sportovního výkonu. V pří-
slušných rámečcích najdete doporučenou velikost porce pro dítě ve věku Vašeho dítěte, v rámečcích v dolní části 
stránky potom stručné vysvětlení, proč daná skupina potravin do jídelníčku mladého sportovce patří. Berte, prosím, 
v úvahu, že Vaše dítě se může „pohybovat“ i někde mezi uvedenými skupinami.

Počítáno v aplikace BeetFit PRO www.fitbee.cz

BÍLKOVINY
• Pro stavbu svalů a jejich regeneraci
• Pro správný růst a vývoj
• Navíc zdroj vápníku pro kosti nebo 

železa pro krev (snížení únavy, 
posílení imunity)

• maso, šunka
• mléčné výrobky, hlavně tuhé
• vejce
• ryby
• luštěniny

NÁPOJE
• Pro udržení pozornosti, pro rege-

neraci, proti únavě, bolestem hlavy
• voda, minerální vody (max. 300 ml 

denně), neoslazené čaje
• Na každou hodinu sportu dalších 

700-1000 ml dle věku a teploty 
vzduchu

SACHARIDY
• Pro dostatek pohotovostní energie 

jak pro mozek ve škole, tak pro 
mozek (strategie) a svaly (výkon) 
na tréninku

• pečivo, přílohy
• ovoce a zelenina bez omezení, u 

starších věkových skupin denně 
alespoň 500 g

Čas Pokrm
7:00 snídaně Rýžová kaše se sušeným ovocem, jablko, čaj
9:30 svačina Rohlík se žervé a šunkou, ředkvičky, voda
12:00 oběd Hovězí vývar se zeleninou, dušená rýže, kari kuře, čaj, voda
14:00 předtréninková svačina Bílý jogurt s granolou, voda

Trénink, voda
16:20 potréninková svačina Rohlík, eidam, banán, voda
18:30 večeře Grilovaná hovězí kýta, grilovaná zelenina, chléb, voda
20:30 druhá večeře Ochucený skyr

Před tréninkem U6-9
• 30 g müsli a ½ jogurtu

Po tréninku U6-9
• 1 banán

Dopoledne pro U6-9
• 40 g kaše v suchém stavu
• 1 rohlík s 1 šunkou a máslem, bez 

žervé na svačinu

Večeře U6-9
• 1 malý krajíc
• 40 g masa 
• 50 g skyru

Oběd pro U6-9
• ½ talíře polévky
• 100 g hotové rýže
• 40 g masa

Dopoledne pro U10-15
• 50 g kaše v suchém stavu
• 1 rohlík s 1 šunkou a máslem, bez 

žervé na svačinu

Oběd pro U10-15
• Běžná porce polévky
• 120 g hotové rýže
• 55 g masa

Před tréninkem U10-15
• 30 g müsli a 1 jogurt

Po tréninku U10-15
• 1 rohlík s 1 plátkem tvrdého sýra 

a banán

Večeře U10-15
• Běžný krajíc chleba
• 50 g masa 
• 75 g skyru

Před tréninkem U16-19
• 30 g müsli a 1 jogurt

Po tréninku U16-19
• 2 rohlíky se 2 plátky tvrdého sýra 

a banán

Dopoledne pro U16-19
• 80 g kaše v suchém stavu 
• 2x rohlík, 2x šunka, máslo a 50 g 

žervé na svačinu

Večeře U16-19
• 2 krajíce chleba 
• 70 g masa 
• Celý skyr

Oběd pro U16-19
• Běžná porce polévky
• 160 g hotové rýže
• 90 g masa


