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Co jist pred a po sportovnim
vykonu
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Jisté jste uz nékde slyseli, ze jidlo ovliviuje vas fyzicky vykon. Kdyz si obcas
pUjdete zacvicit zumbu nebo si ¢as od ¢asu vyjedete na kole, asi vas moc
nebude zajimat, zda si mate dat pred sportovni aktivitou sacharidy nebo
bilkoviny, pravdépodobné si ani nevSimnete, jaky jste ten den podali sportovni
vykon. Pro vas, kdo ale délate jakykoliv sport nékolikrat do tydne a chcete se v
ném posouvat dal, by spravné jidlo nemélo byt tabu.
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Jelikoz jsme kazdy individualni, méli bychom si sami na sobé vysledovat, jaké
jidlo nam déla nebo nedéla dobre a jaké potraviny mohou ovlivnit nase
sportovni nasazeni. Nékomu vyhovuje cvicit Upiné ,vyhladovély“, nékdo musi
naopak pred sportem zkonzumovat porddnou davku sacharidl. Podivejme se



obecné na par rad, co jist pfed a po tréninku, které by mohly ovlivnit vas
fyzicky vykon a mit vliv i na vasi psychiku.

Jakeé jsou vseobecné tipy, co konzumovat pred
sportovnim vykonem?

Vzhledem ke stravitelnosti bychom méli posledni jidlo zkonzumovat nejpozdé;ji
cca 2 hodiny pred sportem. Pokrm by mél byt lehciho charakteru, neméli
bychom se po ném citit unaveni a mél by zahrnovat vsechny 3 makroziviny:
bilkoviny, sacharidy, tuky. Bilkoviny pred tréninkem jsou idealni
konzumovat rostlinného charakteru, tj. tofu, tempeh, lusténinové pomazanky,
vegansky protein. Rostlinné bilkoviny prevedou télo do tzv. stavu sympatika,
coz mUzeme laicky oznacit jako stav, kdy se télo pripravuje na vykon.

Co si tedy pred vykonem dat k jidlu?

= kvalitni celozrnné pecivo s_lusténinovou pomazankou a par kouskl
zeleniny

= zeleninovy salat s tempehem

= hrsti¢ku oriskd s kusem ovoce

= knackerbrot Ci ryZzovy chlebicek s cizrnovym humusem
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datle. Tyto rychlé cukry =
jsou skvélym palivem pro
vase svaly. Pokud vas
trénink trva déle jak hodinu a pll, mizete tyto zdravé ,dobroty” uzobavat i
béhem tréninku. Skvélym zdrojem rychlych cukrl jsou i ovocné kapsicky.
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Jakeé jsou vSeobecné tipy, co konzumovat po
sportovnim vykonu?

Vhodné je doplnit zasoby glykogenu pomoci kusu ovoce. Idealni je v tomto
pfipadé banan, jelikoz se cukry v ném obsazené rychle dostanou do krve. Kus
ovoce si dejte par minut po tréninku. Dale je dilezité doplnéni bilkovin, jejichz
zdrojem muUZze byt proteinovy napoj. Vybirejte si ty, které jsou kvalitni, Cisté,
bez zbytecnych chemickych slozek. Proteinovy napoj vypijte cca do hodiny po
tréninku. Pevné jidlo bychom méli pfijmout zhruba hodinu az dvé po tréninku a
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melo by obsahovat vsechny 3 makroziviny, tj. bilkoviny, sacharidy, tuky.
Bilkoviny po tréninku mizeme zvolit jiz Zivocisného plvodu, jelikoz uvedou télo
do tzv. stavu parasympatika, coz mlzeme oznacit za stav, kdy je télo
pfipravené na_regeneraci a odpocinek.

Co si tedy dat po vykonu k jidlu?

= platek kvalitniho masa s pfilohou (bulgur, pohanka, ryze, brambory, atd.)
a zeleninou

» kvaskovy chléb oblozeny Sunkou a avokadem

= cottage s knackerbroty, zeleninou a hrstickou seminek

= vajiCkova pomazanka s celozrnnym pecivem

Ranni, odpoledni nebo vecerni trénink

Jsou néjaké rozdily v tom, co jist, pokud cvicite rano, odpoledne nebo vecer?
Ano. Jidlo je prosté alfou a omegou, které vam urcuje to, jak se budete citit
nejen v dobé tréninku, ale i jak budete regenerovat.

Kdyz cvic¢im rano
Rano si bez problému mdzete zacvicit nala¢no, pokud s tim osobné nemate
nejaky problém. V pripade, ze byla vase vecere bohata na sacharidy, svaly jsou
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naplnéné glykogenem a vy je klidné mUzete pouzit jako palivo. V pripadé, ze
ale mate rano hlad a prosté se pred tréninkem najist chcete nebo musite,
zvolte cca hodinu pred vykonem stravu bohatou spiSe na sacharidy. Bilkoviny
i tuky by méli tvorit mensi ¢ast vaseho talife. Skvélou volbou mize byt
pohankova kase, domaci granola nebo ovesné viocky doplnéné trochou bilého
jogurtu a kusem ovoce.

Kdyz cvicim odpoledne
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Berme v potaz, ze si jdete
zacvicit zhruba hodinu po
obédé. Jindy cCas prosté
nemate. V tomto pripade se
v den tréninku koncentrujte
na bohatou snidani
slozenou ze sacharidu,
tuku a bilkovin, ale
naopak si dejte lehci obéd,
B . ktery vas nebude tlacit v
Zaludku. Kus-kus, quinou nebo jinou obilovinu se zeleninou vase télo rychle
vstreba.
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Kdyz cvicim vecer

Vydatna snidané a obéd vam zajisti dostatek energie na cely den i trénink.
Pred tréninkem si mizete dat lehkou svaédinku a po tréninku vecefi
bohatou na bilkoviny. Urcité nevynechavejte sacharidy. Pokud hubnete,
dejte si je také, ale mlzete zvolit polovi¢ni porci ¢i takovou, kterd se vam vejde
do celkového denniho kalorického prijmu.

Nezapominejte na své osobni potreby, na tom, jak se po jidle citite a zmény si
zapisujte. Tak si sami mUzete vysledovat, jaké jidlo vdm pomaha k lepsim
vykonlm a jaké naopak brzdi. Individualita v tomto hraje velkou roli. Dllezité je
neopominat i dostatecny pitny rezim. Jak pfi sportu, tak i mimo néj béhem
celého dne.

Zdroj obrazku v textu: Shutterstock.com
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praxe

bilkoviny celkovy energeticky prijem denni prijem kalorii enerqgie lusténiny
orechy ovoce pitny rezim proteiny sacharidy sportovni vykon strava pri sportu
tempeh trénink tréninkovy plan tuky vyvazeny prijem Zivin zelenina
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