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Co je cilem sportovni vyzivy?
Klicova doporuceni pro
jidelni¢ek pred a po cviceni
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Zakladem dobrého tréninku je spravna skladba jidelnicku. LepsSiho vykonu se
nedosahne jen Upravou jidelnicku v den tréninku, ale je nutné dodrzovat
zasady racionalniho stravovani i v prdbéhu tydne mezi tréninky. Slozeni a
nacasovani jidel se také mdze lisit podle zvoleného typu pohybové aktivity.
Vrcholovi sportovci ¢i maratonci by méli tyto zasady striktné dodrzovat.
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Cilem sportovni vyzivy je:

« zajisténi obnovy svalového a jaterniho glykogenu, ktery se v pribéhu
fyzické zatéze postupné vycCerpava,
« podporeni hypertrofie svall, tzn. zvétSovani svalové tkané



« zajisténi regenerace vsech zatizenych tkani

« predchdazeni Grazlm, pripadné zrychlovani hojeni
« doplnéni tekutiny a mineralnich latek

« zvySeni vykonnosti

e uchovani zdravi
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Stravovani pred fyzickou zateézi

Hlavni jidlo by mélo byt zarfazeno priblizné 3-4 hodiny pred planovanou
pohybovou aktivitou. Mensi sacharidové jidlo Ize zaradit hodinu pred
zaCatkem pohybové aktivity, neni vSak dokazano, ze by zlepSovalo vykonnost
béhem tréninku. Pri vytrvalostnim tréninku se také doporucuje pfijmout malé
mnozstvi sacharidd 10-15 minut pfed vykonem. K tomu mdze poslouzit
napr. banan. Vétsimu mnozstvi vlakniny, jako jsou treba zeleninové salaty,
lusténiny a jiné, je lepsi se pred tréninkem vyhybat.

Typy jidel vhodné hodinu pred fyzickou zatézi:

 pohankova kase, domaci marmelada 20-30 g
« jahlova kasSe, ovoce, semena

e jogurt, ovesné vlocky

« kefir, ovoce
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Nezapominat na pitny rezim jiz pred tréninkem

V pribéhu dne pred planovanou pohybovou aktivitou je zapotrebi zajistit
hydrataci organizmu pravidelnym pitnym rezimem neslazenych tekutin.
Nedoporucuji se perlivé napoje, béhem zatéze pak mohou vznikat tzv. tlakové
potize, avSak reakce na jejich konzumaci je velmi individualni.

Ranni trénink

V pripadé ranniho tréninku je
vyhodnéjSi neopomijet
snidani. Snidané by méla
byt pouze mensi a lehce
stravitelna, ale zastoupeny
by v ni mély byt jak
bilkoviny, tak sacharidy
(napf. jogurt, ovoce).
Konzumovat by se nemély
zejména tucné a tézko
stravitelné potraviny. Trénink
by mél nasledovat za 30-90



minut po snidani podle zvoleného jidla. Trénovani na lacno neni pfilis
efektivni a mUze vést az k hypoglykémii.

Stravovani po fyzické zatezi

Jidlo je vhodné zaradit v rozmezi 30-90 minut po zatézi. V praxi by se tak mélo
dit az ve chvili, kdy se snizi tep na normalni tepovou frekvenci a télo prestane
produkovat pot.

V prfipadé vytrvalostni zatéze je nutno doplnit zejména komplexni
sacharidy. Naproti tomu u silového tréninku se doplfiuje kombinace cukrl a
bilkovin, coz vede k obnové svalového glykogenu, naslednym adaptacnim
projeviim a zejména k rlstu, tedy zvétSovani objemu svalové tkané.

Typy jidel vhodné po fyzické zatézi:

Hlavni jidla (dbat na vétsi porci bilkoviny, nezapominat na prilohu, vzdy
doplnit zeleninou syrovou Ci tepelné zpracovanou):

* libové hovézi maso, ratatouille, ryze

 hovézi steak, brambor/celozrnné nebo zitné pecivo, zelenina

* losos s bramborem a duSena zelenina

* tunak, tarhona, zelenina / tunak ve vlastni stave, zZitny chléb, zelenina



« téstoviny s morskymi plody a zeleninou

e veprfova panenka, dip - napf. skyr a Cesnek, zitny chléb/brambor,
zeleninovy salat

« krdti maso s quinoou, raj¢aty a rukolou

« kureci maso se zeleninou a ryzi

« tvaroh nebo skyr, kousek avokada, Zitny nebo celozrnny chléb, zeleninovy
salat

Svacina

« tvaroh/skyr/fecky jogurt, hroznové vino
e syr do 30 % tuku v susiné/Sunka s vysokym obsahem masa, zelenina
e proteinovy napoj - hydrolyzat nebo izolat

Potreba rehydratace

Organizmus by se mel opét rehydratovat a remineralizovat. V pripadé 60
minutové zatéze neni tfeba se bat hypovitamindzy anebo demineralizace v
dUsledku produkce potu. K jejich ztratam dochazi az po zatézi trvajici déle nez
75 minut napr. po zabéhnuti maraténského béhu. Po zatézi je dllezité nadale
pokraCovat v doplnovani tekutin, rozhodné vsak neni vhodna konzumace
alkoholu, ktery organizmus jesté vice dehydratuje.
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Nutricni terapeutka Karolina Hlavata upozornuje:

,Myslet na odpovidajici stravovaci a pitny rezim je obzvlast dulezité
u déti. Na svaciny se u nich ¢asto zapomina, coz se miize nepfiznivé
projevit nejen na jejich vykonnosti a ale i na rdstu, popt. pribirani na
hmotnosti. Kdyz nema sportujici ditko adekvatni svacinu pred a po
vykonu, mnohdy sahne po nevhodné potraviné (tfeba ne prilis
nutricné hodnotnych oplatkach), slazenych napojich, popr. chybéjici
energii dohani vecer.”
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Pro standardni pohybové zatéze plati:

«Vyzivu neni vhodné ©precenovat ani podcenovat.



 Tzv. nutricni timing, tedy nacCasovani jidel a nastaveni frekvence mezi
jidly, je potreba resit zejména ve vrcholovém sportu.

« Nadmeérny prijem vitaminl a mineralnich latek vykonost nezvysuje, avsak
nedostatek ji snizuje, proto je zapotrebi dbat na dostatecny prisun
zeleniny a ovoce.

-« BEhem zatéze je potreba dbat také na spravnou teplotu napoje dle
klimatickych podminek.

« BCAA neni potreba pfijimat pouze jako doplnék stravy, staci do jidelniCku



zaradit dostatek kureciho a krltiho masa, morskych ryb a lusténin, ve
kterych jsou tyto aminokyseliny taktéz zastoupeny.

« Ke skladbé jidelnicku ma byt pristupovano individualné, podle chutovych
preferenci cviCence, podle typu sportovni aktivity, podle zvoleného cile.

e Stravé by méla byt vénovana pozornost zejména se stoupajicim vékem
a zvysujici se intenzitou tréninku.
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