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Jaky pohyb?

Rozdil mezi profesionalnim sportovcem, rekreacnim cvicenim a
clovekem, ktery FA zarazuje do svého rezimu poprvé v zivote.

Nezalezi jen na frekvenci a intenzité sportu, ale také na konkrétnim
typu FA.

FA prirozene zvysi energeticky vydej - redukce, zformovani postavy.




Prizplisobeni stravy tréninku

Casovani a frekvence jidel jsou méné podstatné nez celkovy pFijem
a skladba jidla v kontextu delsi Casové jednotky.

Vyjimkou jsou predtréninkova a potréninkova jidla.

Pokud vsak nebudeme dodrzovat obecni zaklady vyzivy - zadna pred
Ci potréninkova jidla nas nezachrani.




Vyssi odborna
Skola

Predtréninkové 43\
jidlo @

Cil: poskytnou télu zZiviny, které nas ALE - zaroven je potfeba aby nas
nabudi, poskytnou energii a jidlo nijak nezatézovalo a nebylo
podpori nasi vykonnost narocné stravitelné.




Bilkoviny

e Soucasti kazdého jidla, ale u
stravy v okoli tréninku to plati
dvojnasob.

 Konkrétni mnozstvi zavisi na
jejich rozlozeni v celém dni a
dale na veku, vysce, vaze nebo
na typu sportu.

* Cilime na minimum tedy 20 g
bilkovin v predtréninkovém jidle.



Sacharidy

Soucasti predtréninkoveho jidla jsou i
sacharidy.
ALE

Problematicka byva vlaknina (zpomaluje
vstrebavani ostatnich zivin - bézné
vyhodou, ale zde spise komplikaci).
Pokud jidlo konzumuje 2 hodiny pred FA
- zaradime komplexni sacharidy —
brambory, bataty, ryze, téstovin, viocky,
kvalitni pecivo apod.

Pokud vsak konzumujeme stravu tésné
pred FA - volime jednodussi formu

sacharidu - ovoce v kombinaci s
bilkovinou.




Tuky

Zde panuje nejvice otazek???
Travi se nejdéle ze vSech zivin,

predtréninkoveé jidlo by na nich
nemelo byt zalozeno.

Jejich mnozstvi hlidame ze
stejného duvodu jako vlakninu.

Pokud konzumujeme jidlo s
dostatecnym casovym
predstihem pred tréninkem,
nebo trénujeme nalacno a
poslednim jidlem je vecCere se
jich nemusime bat.




Vyssi odborna
Skola

Ovoce — je plné jednoduchych sacharidu, pfirodnich cukri a drasliku - ten pomaha
predchazet svalovym krecim béhem cviceni

ArasSidové maslo — jde o zdravé tuky, které maji vysoky obsah antioxidantu, bilkovin,
vlakniny, vitaminG a mineralu

Celozrnné pecivo — obsahuje komplex sacharidu s nizkym obsahem cukru

Kureci stehna, ryze a dusena zelenina — smés, ktera spojuje bilkoviny a komplexni
sacharidy

Ovesné vlocky — slozité sacharidy v ovesnych vlockach se ve vasem travicim systému
rozkladaji pomalu, coz znamena, ze vam dodaji vice dlouhotrvajici energie

Vejce — jsou plna vysoce kvalitnich proteint a obsahuji vSech 9 esencialnich AMK. Pravée
ty podporuji budovani svalové hmoty a jeji regeneraci

Avokado — je plné zdravych tukd, antioxidantl, vitaminu a mineral(

Proteinové smoothie — v jednom napoji ziskate poradnou davku bilkovin, rychle
stravitelnych sacharidd a zdravych tuku

Lehce stravitelné bilkoviny —orechy, recky jogurt, krtti maso, sklenice obycejného nebo
sojového mléka. Podpofi rust Ci regeneraci svalové hmoty a nezatizi zaludek




Trénink nalacho?

Kontroverzni téma, spousta doporuceni pro ANO

Neni dostatek studii, které by prokazaly ucinnost v efektivnéjsim
spalovani tukud

Pokud to jedinci vyhovuje, je vice zdatny, podava lepsi vykony, tak
ano

Jde o osobni preference

Pokud ano, o to vice klast dliraz na prvni jidlo po cvi€eni a zajistit,
aby se prijem vyvazil ve zbytku dne




Potréninkoveé
jidlo

Pravidla nejsou prilis odlisna u jidel pred
tréninkem

Byva to vsak nejvétsim kamenem urazu
Lidé maji pocit, ze si zaslouzi odmeénu po
FA ve formé cehokoliv

Po FA muzZeme ovlivnit narust svalové

hmoty, regeneraci a také podporu
efektivni zmeény télesné kompozice




* Doporuceni pro pritomnost makrozivin jsou totozna jako pred
tréninkem.

e Zasadni rozdil vsak bude v tom, zda prijmeme ziviny ihned po
tréninku v tekuté forme, nebo si s vétSim casovym odstupem
doprejeme klasické pevné jidlo.




Vyssi odborna
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VeV Y/

* Ddvod - zvySena tepova frekvence a dopad intenzivni
dodani rychle vstrebatelnych zivin bez zatéze TS

e Slozeni: bilkoviny v podobé kvalitniho proteinu - nap
syrovatkovy

* Pri nékolikafazovém tréninku/faze nabirani pridame t
tekuté sacharidy

* Do 30ti minut po skonceni tréninku




Pevna forma

Cca do 2 hodin po vypiti tekuté formy
Komplexni jidlo - vsechny 3 makroziviny + vlaknina

Pokud bez tekuté formy, volime pevné jidlo co nejdrive po
tréninku

Volime hojné mnozstvi bilkovin dostatecné mnozstvi vhodné
formy sacharidl a omezeny prisun vldkniny a tuku




MIlécné vyrobky bohaté na bilkoviny — potraviny bohaté na protein také obsahuji vSechny
esencialni aminokyseliny, které podporuji rast a regeneraci svalové hmoty — napr. mléko,
recky jogurt, syr ricotta, tvaroh Ci kefir

Vajicka — konzumace celych vajec po cviceni vede k vetsi syntéze bilkovin, protoze vejce
obsahuji vSech 9 esencialnich aminokyselin

Ryby — mnohé ryby, v€etné lososa Ci tunaka, jsou bohaté na zdravé tuky omega-3
nenasycené mastné kyseliny

Vhodné sacharidy — quinoa, bataty, ovoce, zelenina Ci celozrnny toast jsou skvélymi zdroji
sacharidu, které zajisti spravnou syntézu glykogenu

Zdravé tuky — tuky pochazejici z potravin, jako - arasidova masla, Ci avokado, nejenze
zpomaluji metabolické procesy, ale jsou zaroven nezbytné pro absorpci nékterych vitamin(

Maso — kureci, krati ¢i hovézi maso v sobé ukryva vysoké mnozstvi kvalitnich bilkovin,
vitaminU a minerald

Vyssi odborna

Skola




Vhodné slozky napoje pro pitny rezim behem
vykonu

e Hypotonické mineralky (Ondrasovka, Mattoni, Korunni), ovocné
Caje, stolni vody slazené glukdzou (Iépe maltodextrinem), 100 %
zfedéné dsusy — 1:1




Hypotonické napoje

* Hypotonické napoje maji nizsi osmolaritu nez krevni plazma a obsahuji tak
mensi mnozstvi iontd. Proto jsou vhodnéjsi pri dlouhotrvajicich aktivitach,
pri kterych se Clovék vice poti, jako jsou napriklad vytrvalostni behy. V téchto
pripadech odchazi z téla velké mnozstvi ridkého potu, ktery obsahuje
prevazne vodu a v mensi mire mineralni latky.

e 3 3salky vody
3/4 salku Cerstvé vymackané pomerancové stavy
1/4 salku Cerstvé vymackané citronové stavy
Spetka morské soli
2 Izice javorového sirupu nebo medu
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Isotonické napoje

Isotonické napoje maji stejnou osmolaritu jako krevni plazma.

Tyto drinky jsou vhodné, predevsim pokud vas ceka kratkodobéjsi (kratsi
nez hodina) sportovni aktivita, kdy je potfeba vynalozit také velké mnozst
sily.

Takovym sportem je napriklad tenis nebo kruhovy trénink. V téchto
pripadech z téla odchazi vedle potu i vétsi mnozstvi mineralnich latek,
které skvele doplni prave isodrink.

3 salky kokosoveé vody
1 salek vody (nebo vice, na zakladé toho, jak silnou chut preferujete)
1/2 salku limetkové stavy
Spetka soli

2 Izice medu



Nevhodneé slozky napoje pro pitny rezim behem
vykonu

* Hypertonické mineralky (docasné zhorseni dehydratace), bylinkové caje
(zaludecni hypersekrece), bublinkové napoje (zpomaluji vstrebavani
tekutiny) a limonady (vysoky obsah cukru, organickych kyselin a barviv)

* Pivo zhorsuje nervosvalovou koordinaci, alkohol pusobi dehydrataci

100 % dzus nezredény — vysoky obsah drasliku a vysoky Gl

* Silna kava a ¢aj — vedou k zaludecCni hypersekreci a maji diureticky ucinek

« Sumivé napoje (celaskon) — zpomaluji vstfebavani , zptsobuji zaludeéni
hyperaciditu a drazdi mocové cesty




