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Jidelnic¢ek pri sportu.
Spravna vyziva podpori
vykon i regeneraci
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Vyziva a sport patri k sobée. VSechno co snime, ovlivni nas vykon, ale i nasledné
zotaveni po ném. Jidlo pred tréninkem je velmi dilezité i z hlediska glykémie.
Za jak dlouho po cviceni jist a co je anabolické okénko prozradi odbornice na
sport a vyzivu.
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JideInicek pred sportem

S plnym zaludkem se Spatné hybe, zalezi zejména na tom, co a kdy jsme jedli
naposled. Pocitejte také s tim, ze vetSi mnozstvi jidla bude vas zazivaci trakt
travit delSi dobu nez mensi porci. Jidlo pred tréninkem je vSak velmi dllezité,



mimo jiné totiz pfedchazi rozvoji hypoglykémie a dodava svallim energii.

= Ctyfi az tfi hodiny pfed cvi¢enim si mizeme dat pInohodnotné, ale lehce
stravitelné jidlo.

Klidné si mizeme doprat kombinaci slozenych sacharidd s vySSim obsahem
vlakniny, bilkoviny a zeleninu. Pokud jime 1,5 - 2 hodiny pred cvicenim, mély
bychom se snazit konzumovat mensi mnozstvi sacharidl, bilkovin a tuky spise
omezit. Vhodna je tfeba ovesna kase s ovocem nebo zitné pecivo se
sunkou.

= Zitné pecivo se syrem a zeleninou

= celozrnny toustovy chléb s keSu maslem a jablkem

= ovesna kase (vlocky, mandlové mléko) s ovocem a orisky
= jogurt + chia + hruska + vlocky

Strava po tréninku

Bezprostfedné po vykonu svaly snadno vstrebavaji bilkoviny - aminokyseliny z
krve a pouzivaji je na tvorbu svalové tkané. Svaly také ucinné vycerpaji
sacharidy z krve. Sacharidy stimuluji produkci inzulinu, hormonu, ktery
podporuje rust svali. V kombinaci s bilkovinami zlepsi uskladnéni energie do
svalll a omezi produkci kortizolu, ktery rozklada svalovinu.
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Jesté néjakou dobu po skonceni vykonu totiz dobiha efekt cviceni - proces
spalovani. Zaludek se navic potfebuje pro dobré traveni prokrvit a tésné po
cviCeni je vétsSina krve nahromadéna ve svalech.

Po intenzivnim cvi¢eni nebo posilovani potfebujeme predevsim doplnit
bilkoviny a sacharidy pro regeneraci svall. Mdme na to priblizné hodinu. V
tomto takzvaném anabolickém okné je idedlni dostat do sebe rychleji
vstrebatelné Ziviny. Pfijmout bychom méli bilkoviny i sacharidy, staci pockat 30
minut, nez se zaludek pfipravi na traveni. Idedalni jsou rychle vyuzitelné
bilkoviny, které mzete prijmout i v podobé proteinového napoje.

= peceny filet + brambory + zelenina



= kureci prsa + ryze + zelenina

= tofu + pohanka + zelenina

= hovézi + téstoviny + zelenina

» po intenzivnim nebo silovém tréninku ev. také protein + BCAA

Bez bilkovin se neobejdeme

Obecné plati, Ze po jakékoli sportovni Cinnosti je tfeba dbat na dostatecny
prijem bilkovin, které jsou stavebnim materialem pro svaly. Mnozstvi svalové
hmoty zase ovliviiuje bazalni metabolismus. Pokud chceme hubnout a budeme
mit malo bilkovin, jde vétSinou hubnuti na dkor svald nikoli tuku.

» Pro sportovce je, v zavislosti na druhu sportu, optimalni pfijem 1,29 - 1,69
bilkovin na kilogram télesné hmotnosti. To 60kg osoba pokryje napr. 2009
polotu¢ného tvarohu, 150g libového masa, 50g tvrdého syra a 150g
varenych fazoli. Pfijem bilkovin by vSak nemél prekrocit hranici 2g/kg
telesné vahy.

Vodu telo ztraci i dychanim

Pri télesné aktivité se zvysSuji ztraty télesné vody nejen potem, ale také
intenzivnéjSim dychanim. Pri béznych teplotach u stfedné narocného sportu
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Clovék vypoti okolo 1l vody za hodinu, takze pokud chcete zabranit
dehydrataci, ktera se projevuje bolestmi hlavy, pred¢asnou Unavou i
svalovymi krfecemi, za¢néte doplnovat tekutiny jiz pred vykonem.

Vivy/

vhodnéjsi pit nesycené mineralky nebo iontové napoje. Napijte se jiz pred
tim, nez se zaCnete hybat, a pak upijejte po celou dobu sportovani. Zatimco
bézné stacli prijmout 2 - 3 litry tekutin denné, v den, kdy ¢lovék sportuje, by
mél vypit pfiblizné jeden litr navic, v horkém pocasi i vice.
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