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Potrava - zdroj energie pre svaly

Energia (E) a vyZiva = potencidlna E v strave = kaldrie vyuzité
tkanivami (svaly) a organmi

Potrava sa nespali ako okamzity zdroj E (,,palivo), postupne sa
travi a vstrebava (prebieha metabolizmus makrozivin —
proteinov, tukov a sacharidov)

Molekula ATP — skutoény zdroj E pre kontrakciu svalov (3,5 g/kg)
Ako je potencialna E premenena na vyuzitelnu E zavisi na type
aktivity. Iny zdroj pre vytrvalostny tréning nizsej intenzity
(vytrvalostné sporty), iny pre kratky, vybusny, intenzivny tréning

(silovo-rychlostné Sporty)

Analégia auto — benzin alebo nafta, plna vs prazdna nadrz!
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Tuky, oleje, sladkosti ¥
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. Maso, hydina, ryby, fazula
orcie o vajcia, orechy
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Energeticka rovnovaha alebo kalérie dnu/von

@ ” )
Energeticka bilance
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Aky Styl stravovania zvolit u ,,beznych Iud i“?

HlGH PROTEIN
LOW CARB DIET

Dr Pierre Dukan

Top 30 Ea . l“ | | J()“T FAT”

Recipe:




V hlave mam zmatok!

Dnesna moderna ,hi-tech” doba = protikladné informacie ohladom vyzivy! &
,Su sacharidy zIé? Pribera sa z nich? Nejest ich vecer alebo vobec?” '8 )
,A Co tuky? Budem este tucnejsi, ked ich budem konzumovat’? Zabije ma cholesterol P

,Ktory vyZivovy smer (diéta) je spravny (idedlny)? Od coho zdvisi, co mam jest, aby som mal
dost E na tréning a dobre sa citil aj vyzeral?”

,Ako kombinovat tuky a sacharidy v strave? Ako ich vyuzit v tréningu v moj prospech? Preco
diéty nefunguju dlhodobo?“

Dolezité: komu je uréena dana diéta (vyzivovy smer, Sport), o chcem s jej pomocou
dosiahnut?

Nutnost pochopit metabolické a hormonalne procesy daného jedinca (esencidlne!) na
zaklade individualnej genetiky — kazdy Clovek je iny, individualita

Zavislé aj na pohlavi, veku, nutricnej typolodgii, zdravi, kondicii, socialnych, ideologickych i
nabozenskych priorit



Zvlastnosti vyzivy Sportovca

* Stanovit optimalnu hmotnost pro konkrétneho c¢loveka (podla druhu
Sportu sa stretdavame s oboma extrémami: gymnastika, vytrvalci,
krasokorculiarky — silno podlimitni, kulturistika, vzpieranie — opacny
extrém)

* Stanovit optimalny denny kaloricky prijem a rozvrhnutie zastuipenia
jednotlivych zivin

* Nejest velké mnoistva jedla naraz, rozdelit do viac porcii, dodrzovat
snacky (tycCinky, ovocie — banan, jablko, hrozno a druha vecera)

* | 'ahko stravitel'né jedlo prijimané vo vacsom mnozstve sa v traviacom
trakte dlho a s problémami spracovava

* Nedopustit prilis velké chudnutie, podkozny tuk by u chlapcov nemal
klesnut pod 6% a u dievcat pod 11%



Pred vykonom - vyZivou musi byt nastoleny stav mierneho katabolizmu,
v anabolizme sa neda podat maximalny vykon (strava 2-3 hod pred vykonom)

Zotavenie sa da urychlit vhodne podanou stravou

Po opakovanom intenzivnhom tréningu, pokial nie je véas doplnena energia
cukrami ale bielkovinami, budu bielkoviny vyuzivané ako zdroj energie a nie ku
stavbe svalovej hmoty

Sportujtici maju vyssie poziadavky na prisun vitaminov, i ked adaptacia na
zataz prinasa aj ich lepsie vstrebavanie a vyuzitie

Po maximalnych tréningoch a v zavodnej sezéne vyuzitie potravinovych
doplnkov — najma antioxidanty (30 min po tréningu)



Kedy je dolezité nacasovanie stravy?

Nie je az tak Urcite sa oplati
dolezité zvazit
Bezna strata tuku alebo Cvicenci s vyraznejsim dbanim
naberanie svalov na stratu tuku, silu Ci

naberanie svalov
Udrziavanie hmotnosti
Tréningy s aspon priemernym
objemom prace

Cvicenci s niZzSim mnozstvom
telesného tuku zameriavajuci
sa na stratu tuku

Vel'mi dolezité

Viac tréningov za den

Tréningy s vysokym
objemom prace

Cvicenci s velmi nizkym
mnozstvom telesného tuku
zameriavajuci sa
na stratu tuku



Zelenina — sucast kazdého modelu stravovania!
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Stésti, ze zelenina » % 23

nas vsechny spojuje.




Preco priberame aj na zdravej strave?

500 600 :49

2900 kcal 2100 kcal
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Jist méne
neznamenad jist lépe

I KuFeciprsa
grilovana 200 g
Restované zelené + Jablko
fazolky na oleji 200 g 1759 T Zeleninovy
salat bez
zalivky 350 g

B47g,850g, T53g B64g,$650,T23g




Kol'ko kalorii spalia plavci?

Vrcholové plavkyne — 5-6 hod denne, cca 5600 kcal, muzi o cca 30% viac
- Michael Phelps — OH Peking cca 8000-10000 kcal/24 hod

Zvotsat \I§  swiruming
+ +
3,800 10,000

Butterfly

Swimming Dry Land .

6-7km of swimming or 190 min of 30 min dry land session comprising of

training burns approximately 6-7 exercises burns approximately
1900-2000 calories 200 calories

gg|8|8|8|8




Priklady stravy vrcholovych pretekarov

A typical heavy training day food diary might look like this for Adam Peaty

n
—~

post-weighls snack
400m| protein shoke

B

1 small ecovery
m 1 recovery energy bar . bar or @ banana
e Direr S

flapjack A400m protein shoke

Zloge 4 \" Side salod, Sogbrown | m)gogmm
1 = ' chicken % qrean paas, rice,lage 4 peppers
brown e bransts 4 m?'lbpﬂwp:r jhickias bogs by | ‘ﬁ
s | ' -
o R —
Y 400ml slow-releass 200-400m|
profein shake recovery/protein

Typicka strava Michaela Phelpse s obsahem 12 000 kcal (50 242 kJ)

T ) @ @ T

3 sendvite s valskym Omeleta ze Miska Pocukrovany 3 palatinky 2 zalky
okem, syrem a zeleninou 3-6 vajec kukuficnych  francouzsky skousky cokolady  kavy
ceredlil toast

500 g téstovin v 2 sendvice Energetické
Vecere rajéatové omacce  selunkouasyrem  napoje

Michael Phelps

Typ stravy: Tuny kalorif

* Ovoce
* Kava R
* Velka miska ovesné kase @

* Omeleta se Sunkou a syrem y - 3
) £~
Sendyvic

* s masovymi
koulemi

Vecere

* Celozrnné obilniny
* Libové maso
* Zelenina




KlI'icové su sacharidy!!!

Prvotné palivo, zakladny sacharid glukdza, pripadne fruktdza (Casty je prijem sachardzy)
Dolezité pojmy — glykemicky index (Gl) a naloz (GL)
Vysokoglykemické sacharidy (vysoky Gl, ,rychle jednoduché sacharldy ‘) vs. nizkoglykemické

sacharidy (nizky Gl, ,,pomalé komplexné sacharidy”)

~ akunny

-eigs

o IRYSTALOVY
, A

[N » /*-z«..,.:?"

- potravina s vysakym Gl

hladina cukru v krvi
[ potravinas nizkym Gl




Glykemicky index a vlaknina

Ddélezité pojmy nielen pre Sportovcov GLYKEMICKY INDEX
Stop vlaknine pocas a tesne pred a po tréningu POTRAVINY POTRAYINY
S VYSOKYM GI S NIZKYM GI

» Ano sacharidom s vysokym Gl tesne pred, pocas
a po tréningu
 Preco?

To, €o si mozno pocul:

»,Jedz len potraviny s nizkym glykemickym

indexom. Tie su zdravé, vhodné na chudnutie ik Q‘“ i Kombinace potravin Gly'kamlckfr
index

@ nepribera sESSivt (referenéni glukéza = 100)
Kalérie: 122 Kalérie: 134 RyZe samotna (varena) 96
Sacharidy: 31g Sacharidy: 31g
Vidknina:6g Viaknina:0 g Ryze s listovou zeleninou 82
RyZe s Kufecim prsem 73
glykemicky index glykemicky index
o 76 RyzZe varena s olejem (arasidovy) 67

Ryze s kufecim prsem, olejem a zeleninou 50



Komplexné sacharidy (nesladké polysacharidy, skroby): natural, basmati, jasminova ryza,
ranajkové celozrnné cerealie, celozrnné cestoviny, zemiaky, celozrnné suchare, ovocie,
zelenina, ovsené keksy, strukoviny, ovsené a iné vlocky, pohanka, pseno, celozrnny chlieb a
pecivo

Jednoduché sacharidy (sladké cukry): cukor (glukdza, fruktéza, sachardza), sirupy, med,
dzem, Coko natierky, prezreté ovocie, susené ovocie, cokoladové a cerealne tycCinky,
palacinky, muffiny, cokolada, dzusy, cukriky, kolace, pudingy, keksy, ryzové chleby, sladké
jogurty, mieSané napoje, sladené napoje, Sportové drinky, biele prilohy (chlieb — bagety,
toasty, bagle, sendvice, ryza, cestoviny, kase zemiakové)

Komplexné sacharidy vdaka vldknine zasytia na dlhsSiu dobu, idedlne konzumovat viac hodin
pred aktivitou, jednoduché dodaju okamzitu energiu, idedlne konzumovat tesne pred
aktivitou a ihned po nej na obnovenie energetickych zasob vo svaloch i peceni (zasobna
energia - glykogén)

Jednoduché by mali tvorit max. 10% (u Sportovcov aj viac). VIdkniny denne 20-30 g!



Vyziva pred aktivitou, tréningom, pretekom

Ak je aktivita rano, ¢asto dolezitejsia veCera (prevaha komplex. sacharidov) ako ranajky
Délezity typ tréningu a ciel Sportovca (energia, schudnutie, nabratie hmoty)?
Kvalitné sacharidy — prevencia hypoglykémie
'ahké ranajky — ovsené vlocky (ryZzova kasa, palacinky), tvaroch, orechy, kakao, Skorica,
bobulovité ovocie, banan, jogurt/mlieko
Cim dlh&i tréning, tym sa zvySuje Uloha stravy aj po¢as neho
Experimentovat

3-4 hod pred cvicenim

Pre aktivitu > 90 min zlepsi vykon
200-350 g sacharidov pre maximalizaciu glykogénovych zasob (4-5 g/kg hmotnosti)
Mix vysoké a nizke Gl, prevaha pomalsie sacharidy, tekutiny 5-7 ml/kg hmotnosti
Formy: tekuté (napoje, Vitargo, glukdza:fruktdza, maltodextrin)

pevneé (ovocie, obilniny)
Proteiny v obvyklom mnozstve 15-30 g, netucné (kuracie, ryba, bielka, jogurt, syr)



Ranajky pred tréningom

'ahko stravitelné (obilniny, dzem, ovocie, jogurt, kase, ryza, cerealne tycinky)
Sacharidy mix pomalé aj rychle (Gl)
Minimum bielkovin a tuku — preco?
Dostatok tekutin _ | |
Obmedzit vlakninu — preco? e -
Pred dlhym tréningom viac ako 60 min lahky snack (puding, biele pecivo s ovocnou
natierkou)

Medzi tréningami malé snacky (ovocie, tekutiny, ty€inky, polievka, ryzova kasa, nakyp), nie
maso, udeniny, vyprazané

Obed pred tréningom

Vyhnut sa potravindm bohatym na tuky a bielkoviny
Vhodné — vyvar z masa, cestoviny s kuracim masom, ryby, ovocie, zemiaky, ryza, rizoto,
vodnata zelenina (uhorky, Salat, paradajky)

Nevhodné — celozrnné prilohy, pecené a vyprazané maso, strukoviny, vldknina, tazké
omacky, mucniky



Vecera pred rannym tréningom

Bielkoviny a tuky — kura, morka, ryby, vajicko, tvarohy, jogurty a syry
Sacharidy — prevaha s nizSim Gl — zemiaky, ryza, zelenina, ovocie, strukoviny

30-60 min pred tréningom

50-75 g sacharidov (1-2 g/kg hmotnosti), 0,15-0,25 g/kg bielkovin

Tréning 60-90 min — sacharidy nizsi Gl (jogurt, banan nezrely, ovsena kasa, jablko)
Tréning do 60 min - sacharidy vyssi Gl (dozrety banan, pecivo, biele cestoviny, dZzem,
tyCinky, susené ovocie)

Pozor na hypoglykémiu — svalova slabost

10-15 g rychlo stravitelnej bielkoviny (srvatka, BCAA)

15 min pred tréningom

25-50 g a menej (Zeny) sacharidov
Sacharidy s vyssim Gl — preco?
Moze zlepsit vykon bez zatazenia GIT u dlhotrvajucich aktivit



Strava po tréningu

Prvych 45 min klucovych pre obnovenie glykogénu!

1,5 g/kg sacharidov pocas 2 hod. Najlepsia obnova glykogénu pri 0,4 g/kg na kazdych
15 min po dobu 4 hod

Pomer sacharidy:bielkoviny 3-4:1

Doplnit tekutiny!!! 100-200 ml kazdych 15 min (voda, ovocny ¢aj obohateny o sol)
Prvé 4 hod po tréningu vysokosacharidova strava (mix vyssi a nizsi Gl)

Nejest hned maso ani vldkninu — zatazuju travenie

Viac mensich porcii (dostatok bielkovin, zdravé tuky, vlaknina) + druha vecera
(kvalitné bielkoviny pri silovom a rychlostnom trenmgu a skor sacharidy pri
vytrvalostnom tréningu) T g




Sacharidy pocas tréningového dna

Casové obdobi Mnozstvi sacharida

3 - 4 hodin pred tréminkem 200 - 350 g sachandi pro maximalizaci glvkogenovych
zasob (4 -5 g'kg)

30 - 60 minut ped tréninkem | 50 - 75 g sacharidn (1 -2 g/ kg)

5 munut pied tréninkem 30 g (u Zen meéne)

béhem tréninku U vytrvalostniho cviceni 30 — 60 g sacharidivhod
60 — 1200 ml 6 — 8 % sacharidovych napoji'hod

po tréminku 1.2 - 1.5 g sachandivkg béhem 30 minut a kazdé 2 ho-
diny po dobu muninimalné 4 - 6 hod

* 50-75% celkovej energie — ovocie, zelenina a ich dzusy, celozrnné produkty, nizkotu¢né mlieko
 6-10 g/kg/den




Sacharidy pocas tréningu > 60 min

\ = ; p’
\ﬂ;za’?é/
WAl TODEXTRE
D zdroj energie’;;

Vytrvalostné cvicenie 30-60 g/hod (vyssi Gl)

0,2-0,3 g/kg v pravidelnych intervaloch

600-1200 ml tekutin, 6-8% sacharidov v sportovych napojoch
Priklad: 15-20 g sacharidov kazdych 15-20 min — 240 m| Gatorade = 14-18 g
sacharidov

Glukoza, sacharoza, vitargo, maltodextriny

Aktivita dlhsia ako 2-3 hod

1-2 hod po zaciatku — kazdych 15-30 min potraviny a napoje bohaté na sacharidy s
vyssim Gl

Vhodné — banany, jablka, susené ovocie, muesli tyCinky, energetické a bielkovinové
tyCinky, ryzovy puding, kolac, krupica, sendvi¢ s marmeladou, medom, alebo so
syrom a Sunkou, sacharidové gainery



Sacharidy po tréningu

Co najskor po cvi¢eni sacharidy s vysokym Gl k doplneniu glykogénovych zasob — pozor u
l'udi c cieflom chudnut!!!

1,2-1,5 g/kg pocas 30-60 min po cviceni a kazdé 2 hod po dobu najmenej 4-6 hod

Nie viac ako 400-600 g (nevedie uz k zvySovaniu glykogénovych zasob)

Bielkoviny + sacharidy — sporné z hladiska obnovy glykogénovych zasob, ale Setri a

regeneruje svalové bielkoviny
Jedlo s vyssSim GI — vyssia hladina inzulinu = anabolizmus (ale aj tukovy!) — zabranuje

degradéCii bielkovin PO tréni ngu Potraviny a napoje s obsahem 75 g sacharidu:

* 750 ml ovocného dimsu nebo limonady

+ 100— 120 g Zelatinovych bonbonn

* 3 cerealmi tycinky

+ Salek zeleninové polévky + velky tmavy rohlik + jablko
L

mlécna rize (375 g) + 1 kus ovoce

pecene brambory (250 g) s omackou + 230 ml imonady
Potraviny a napoje obsahujici 75 g sacharidi. hodnotné bilkoviny (>10g) a mikrozivi-
ny:

350 — 500 ml tekuteho jidla vyrabéneho jako doplnék stravy
350 — 500 ml mlééného koktejlu

350 g pefenvch fazoli + 3 platky chleba

velky tmavy rohlik plnény syrem nebo masem + velky banan
300 g pizzy s kufetem a zeleninou




Bielkoviny po tréningu
* 0,5 g/kg bielkovin + 1,5-2 g/kg sacharidov
e Silovy tréning — cca 20-40 g bielkovin a 100-150 g sacharidov (90 kg muz)
e Vytrvalostny tréning — cca 10-30 g bielkovin a 100 g sacharidov (75 kg muz)
e =1/5az1/6 dennej energetickej potreby
e Stav tvorby novych bielkovin sa neda navodit ich nadmernou konzumaciou!!!

Denna davka bielkovin

DOPORUCENY PRIJEM BIiLKOVIN

Soucasna doporucena denni davka Gram bilkovin na 1 kg hmotnosti

S - - — pro optimalizaci zdravi bézna vefejnost,

Dospélyv se sedavym zaméstnanim 0.8 ochranu svalové hmoty  seniofi a rekreaéni g 1,2 - 1,6 a/kg
— — — — a dobrou regeneraci sportovci

Eondiéné cvicici dospély 1.0-15

pro maximalni stimulaci

- - 3 [ty
DCIE-p'E‘l}' sportovec 12-18 proteosyntézy a adaptaci SROILOVC] - 16-22 a/kg
_ _ na silovy trénink
Dospivajici sportovec v mstu 16-18
i __ pro ochranu svalové ) P
Dospély budujici svalovou hmotu 14-18 sty S PRl 54 22-319/kg
) eficitu
Sportovec omezyjici piijem energie 1.6-18 _
= vhodny obsah bilkovin v o
Maximalni vwvuzitelni davka pro dospélého | 1.8 jednom jidle pro stimulaci  sportovci ws 0,40 - 0,55 g/kg

proteosyntézy

n /modernivyziva @ @institutmodernivyzivy @ institutmodernivyzivy.cz



Tuky pocas tréningu

Nekonzumovat (alebo len v malom mnoizstve)!!!

Lipolyza (spalovanie tukov) — pod hormonalnou kontrolou, oxiddcia zavisla na kysliku

Stimulatory lipolyzy pocas cvicenia:
stres (adrenalin a kortizol)
glukagdn (hlad) — zvysuje aktivitu lipazy s klesajucou hladinou inzulinu
tuky sa spaluju sa s nizSou intenzitou cvicenia

blokator spalovania tukov:
inzulin

Podpora spalovania tukov:
cviCenie nizSej az miernej intenzity (VO

25-65%)

2max

Glykémia:
ovplyvnenie lipolyzy — ak je vela cukru, zastavuje sa spalovanie tuku!!



Jesalwez njods - y2100iA y2Auasao nyool Jepud ‘65 eunyen eudigel eyuSIZoIY ‘ByIRIWLAS
anoue] + wounbol cigoid wAjeig ogae woxaw wAuesiyez ‘nopoa s Jessiwe? 2406 uiw yosed Arouisiond
sjoeisuabai squayaiiz vu E__._E_m pal

wounbol oigoid w21 0gaje woyaNw WAUESAYEZ ‘nopoA S JeSaIWeZ 2606 yoseld Anouwajoid g

Auiua[az nyool + eyojid eacpueRyDeS + AOYZ B ACNI2I] £ 0Z BdiUaZeld Y ]
nBujuan od ojpal 2

wizal Aupd + Augashyounue wyog 101 £ od Aaizfa you
{lodeu Anojuol AxowmouadAy Jznod oUW g o¥E 2ISYIp Je/d] apng

Buuan ye ‘Todeu Aowoioz ogape odAy Ascjuot) nuizal oyaupd yoielsop ;
nBujuan od pauy e sed

lodeu AyociodAy faoiuct ogaje ‘eyei2uil eualfsau wizal fAupd + (pod e puerewwod

1oy “eqin BRI “uizof-] 'ueies ‘woiyn Tes Lugiez ‘ulsioy 2wezoiz suziqud) nyaeidud oysugenbalowsa) 1y |
fuasfjounue yyog im e AAEdA
wobBujuan vm.x_ UL _.._m

noouoys ‘wolzjo wirosoyoy wys2io ‘wolzjo wiAoMo ‘Wosew s A400)A SUSSAD SuUSmeh g
elajo cysaono cysusioso suwsl op yesewey ‘woiks e wosew s ongad ‘BaizfA
-ojpa! anopueyoes wobujuau paid nujpoy |

(i 1gfa) g efizwo  Hazka youjdop

(—ezA1 ‘Aye1waz) eyojud + 2JeEs WOAOUIUSISZ WOoADISH A 1As Apia] 8
nowuyea nouggel + weyu2izoy + woyoren] s Ayuoeed v ‘BAIZAA
“nouuziaz os opal snopueyses wobujuan pasd Aujpoy +

(Anizfn Ayujdop + AniZAA eI9EZIjRMINHO)

-

ni3ljeleyd oyauisojeniiin
AUIUAN BU WOIPal MAeIHLId BS 0Ny




Rozdelenie tréningového zatazenia

TRENING SUPERKOMPENZACIA _ PRIRASTKY

Plavecky tréning 6:30-8:00 (1,5 hod) oo B g [ i,
Tréning v posilfiovni 14:30-15:30 (1 hod) - _,K&/ﬁgg;;: - L
Plavecky tréning 15:45-17:15 (1,5 hod) S

Zatazenie je 4 hod, z toho 3 hod vytrvalostny charakter, 1 hod silovy charakter

Ak sa trénuje trojfazovo (plavanie-fitko-plavanie), energeticky idealne je 30% vecera,
20% ranajky, 20% obed, 15% desiata a 15% olovrant, plus energetické napoje,
vitaminy, idnové napoje. Cca 3000-5000 kcal/den.

|dealne mat po tréningu ,,na suchu” ¢as 30-60 min na doplnenie glykogénovych zasob
pred vytrvalostnou zlozkou tréningu. Doplnenie tekutin a sacharidov s vyssim Gl
Strava v ramci pretekového dna (rozplavby, semifinale, finale) je Specificka!

Pred pretekmi niekolko dni navySovat energetické rezervy (najma glykogén) -
superkompenzacia

S dizkou trvania preteku sa skracuje doba od prijmu posledného jedla!!!

Pre oddialenie unavy dat malu porciu sacharidov 5 min pred vykonom.




Nacasovanie stravy s ohladom na cas tréningu

ldedlny pomer Zivin pri vytrvalostnom zatazeni:

B:S:T = 15-20%:55-70%:20-25%

6:00 - l'ahké ranajky zo sacharidov s vyssim Gl (smoothie, kase, ovocie,
puding, ryza, biele pecivo s dZzemom,...) a trochu lahkej bielkoviny (jogurt,
syr, Sunka, smoothie). Telo je po noci vyprazdnené z glykogénu. Nie vela
tuku a vlakniny — zataZenie (spomalenie) travenia!

Plavecky tréning 6:30-8:00 (1,5 hod) — pocas neho 30-60 g sacharidov/hod
(forma gélu alebo susené, cerstvé ovocie, dzem, dzus), 60-1200 ml idnovych
ndpojov/hod (6-8% sacharidov, mix glukdza, fruktéza)

Po tréningu 8:30 - okamZita regeneracia. Tekutiny. 1,2-1,5 g/kg sacharidov 2
pocas 30 min a kazdé 2 hod po dobu 4-6 hod (ryza, kase, zemiaky, cestoviny, |
coko mlieko, muesli, bageta) + lahka bielkovina (kura, ryba, jogurt, Sunka,
syr). Pomer sacharidy:bielkoviny = 3-4:1




10:00 lahky snack (desiata) — tekutiny, sacharidy, trochu bielkoviny. Napr. pecivo, natierka,
netucny syr, chuda Sunka, jogurt, tvaroh ochuteny, cottage, tuniak, trochu zeleniny,
energeticka tyCinka, smoothie i

12:00-13:00 obed - Vyhnut sa potravinam bohatym na nasytené a trans tuky
Vhodné — vyvar z masa, cestoviny s kuracim masom, chudé maso, ryby, ovocie, zemiaky, ryza,
rizoto, vodnatd zelenina (uhorky, Salat, paradajky), celozrnné prilohy, vldknina!

Nevhodné — pecené a vyprazané maso, tazké omacky, mucniky, sladkosti, presolené jedla

Tréning v posilnovni 14:30-15:30 (1 hod). 15 min pred tréningom 250 ml voda. Pocas tréningu
250 ml voda. Tesne pred tréningom trochu bielkoviny (alebo komplexne AK) na ochranu
svalstva. Py

f@;_ai‘

Po tréningu cca 15:45-16:00 - tekutiny a sacharidy 1 g/kg so strednym az vyssim Gl a lahka
bielkovina (max. 10-15 g, 0,4-0,6 g/kg). Napr. sacharidovo-proteinovy ndpoj, tycinka,
cokoladové mlieko + banan. Doplnime aj mineraly, pripadne vitaminy. Ak ide hned' plavecky
tréning, tak len sacharidy s vyssim Gl a vodu doplnime. Napr. dzus, energeticky napoj, tycinka.




Plavecky tréning 15:30-17:00 (1,5 hod) — pocas neho 30-60 g sacharidov/hod (forma gélu
alebo susené, Cerstvé ovocie, dZzem, dzus), 60-1200 ml idbnovych napojov/hod (6-8%
sacharidov, mix glukdza, fruktdza)

Po tréningu 17:30 - okamzita regeneracia. Tekutiny. 1,2-1,5 g/kg sacharidov pocas 30 min a
kazdé 2 hod po dobu 4-6 hod (ryza, kase, zemiaky, cestoviny, coko mlieko, muesli, bageta) +
lahka bielkovina (kura, ryba, jogurt, Sunka, syr). Pomer sacharidy:bielkoviny = 3-4:1

18:30-19:30 — vecera, najvacsie jedlo dna, bohata na bielkoviny, sacharidy (+ vlaknina) +
zdravé tuky. Napr. chudé maso, ryba s prilohou a zeleninou, vajicka, strukoviny, pecivo,
sunka, syr, natierky, cottage, tvaroh, jogurty,..

Zatazenie je 4 hod, z toho 3 hod vytrvalostny charakter, 1 hod silovy charakter
Idealne mat po tréningu ,,na suchu“ ¢as 30-60 min na doplnenie glykogénovych zasob pred
vytrvalostnou zlozkou tréningu. Doplnenie tekutin a sacharidov s vyssim Gl



Pitny rezim

70% tela pozostava z vody (biochemické deje vo vodnom prostredi)
UZ 1% strata vody — zniZenie vykonnosti a pozornosti

Pri 2% - prvé problémy

Dehydratacia: Unava, sucho v Ustach, bolesti hlavy, podrazdenost, apatia, zavraty, znizeny tlak krvi, tmavy mo¢,
malo mocu

Pri 5% strate voda — kéma az smrt

1 2 3 4 5 6 7 8

0 5_0 7 |/15 kg hmOtnOStI 1-3 adekvatna hydratacia, 4-6 mierna dehydratacia, 7-8 silna dehydratacia

14 ]

Cista voda, mineralky (striedat), bylinné &aje, zeleny &aj, dzusové striky (1:1), ovocny fresh, iontové napoje.
Menej vhodna kava, Cierny €aj, nevhodny alkohol a sladené napoje

Pri fyzickej namahe a v teple pridat aj liter tekutin naviac (potenie, dychanie, straty soli — idnové napoje OK)

Po prebudeni pohar vody
Pomedzi jedla 0,25-0,5 |
Nepit pocas jedla—max. 0,2 |
Pred spanim len 0,2 |

Po tréningu 0,5-0,7 | et
Cez tréning 0,5 | — zavisi od typu tréningu — intenzita, dizka, aktivita... SS=———




Doplnky stravy (suplementy)

Doplnok stravy - potravina doplfiujica beind stravu. Je koncentrovanym zdrojom
vitaminov, mineralov a inych nutricne hodnotnych latok s fyziologickym ucinkom, ktora je
urcena k priamej spotrebe v malych odmernych mnozstvach.

Cielom je:

e Zlepsenie zdravia

Narast svalovej hmoty

Narast sily, vytrvalosti, rychlosti, dynamiky a zlepsenie koordinacie

Znizenie telesného tuku

Zlepsit regeneraciu

Ovplyvnit energeticky metabolizmus



Suplementacia plavcov

Nutnd najma vtedy, ked nie su ziviny pokryté zo stravy, neodporuca sa pre deti a adolescentov!

Dolezita pri viacfazovych tréningoch
Zvazit doplnanie -

Doplnék stravy
Smés minerald (cramp)
BCAA

Stimulant

Spalovac tuku
Tontovy napaj
Magnesium
Energeticky gel
Energeticka tyfinka
BCAA

Regeneracni napoj

Multivitamin

BCAA s komplexnymi AK pre ochranu svalstva

Sacharidové gély a napoje na rychlejSiu regeneraciu po tréningu a energiu pocas

tréningu (glc, fru, vitargo, maltodextin, gainery)

Vitaminy C, E (antioxidanty), vitaminy B6, B12, kys. listova, zinok, hor¢ik (kice). Alebo
multivitamin + multimineral
I6bnové napoje (s obsahom sacharidov), hydratacia (nie bublinkové napoje!)

Doba uziti

60 min. pfed vykonem
30-60 min. pied vykonem
30-60 min. pied vykonem
30-60 min. pied vykonem
Béhem wykon s vodou
Béhem wykonu

Béhem wykonu

Béhem whkonu

5-10 min. po vykonu

30 min. po vykonu

Béhem celého dne

Proc je v seznamu?
Prevence proti kiiecim
Ochrana svalove hmaoty
Mabuzeni na vykon
Podpora spalovani tuku
Pitny refim & energie
Prevence proti kfefim
Doplnéni energie
Doplnéni energie
Regenerace svalové hmoty
Obnova glykogenovych zésob

Doplnéni vitamind 2 miner3ld
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sacharidy,

Ako vyzera zlozenie idnovych napojov a
energetickych gélov?

e AN NF R ergeticky
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Kategdria napoja

Hypotonicky

Izotonicky

Hypertonicky

Osmolalita

NiZsia koncentracia
rozpustenych latok ako
ma vnutorné prostredie
organizmu

Rovnaka koncentracia
rozpustenych latok ako
ma vnutorné prostredie
organizmu

Vyssia koncentrdcia
rozpustenych latok ako
ma vnutorné prostredie
organizmu

Mnoistvo
sacharidov v napoji
(g/100 ml)

<6

>8

Vstrebatelnost
a pouzitie

Lahka vstrebatelnost
z GIT, dobre doplni
tekutiny,

nevyhodou niZsia
koncentracia Zivin

Idealny pre doplnenie
sacharidov i tekutin
pocas zataze

Vysoka koncentracia
Zivin, pocas zatazZe sa
nehodi, pretoze by sa
pomalsie vstrebaval
a zataii travenie,
idedlny po zataZi pre
efektivne doplnenie
svalového glykogénu
a bielkovin (typickym
zastupcom je gainer)



