Snidané pred tréninkem

snhadno stravitelnd

prevdzné komplexni polysacharidy
minimum bilkovin a tukd

dostatek tekutin

vhodné potraviny:

bilé pecivo s minimem mdsla

obilné smési (s vodou nebo netué¢nym mlékem)

ryzovd kase (trochu ¢okolddy, med, rozinky)

sladké pekdrenské vyrobky (susenky, linecké, piskoty,
cornflaky)

ovoce, dzusy,

vejce, pouze na meékko, pokud mdme pauzu 2-3 hod.

nevhodné potraviny:

tmavé pecivo
maso a masné vyrobky (snhad jen trochu drubezi $unky)
mnoho jednoduchych cukri

pred dlouhym tréninkem (vice nez 60 min)

lehkd svacina (Fidky pudink, bilé peéivo s mdslem, neprilis

sladkd tycinka)

mezi tréninky malé svacinky:

ovoce (bandn, datle)
tycinky

tekutiny

polévky

ryz. nakyp

nikdy maso a uzeniny!



Obéd pred tréninkem

e vyhnout se potravindm bohatym na tuky a bilkoviny

e vhodné potraviny:

G . o v v . /,
= vyvar ze zeleniny a drubeziho masa s téstovinou + bezmasé
jidlo (ryzovy ndkyp, bramborovou kasi se zeleninou, téstoviny
s ke¢upem a syrem), ovoce (sacharidy 2/3 talire)

» nevhodné potraviny:

= celozrnné pecivo

= syrovd zelenina

= pecené nebo smazené maso
= kynuté moucniky

= |usténiny

= tézké omdcky

Po tréninku

doplnit tekutiny

prvni 4 hodiny po tréninku vysokosacharidovd jidla (ovocné
st'dvy)

nejist hned maso

vice spise mensich porci + druhd vecere



Prvni vecere

doplnit tekutiny

prevdzné bilkoviny (dribez, ryby, libové hovézi a veprové,
nizkotuény syr) + zelenina, bilkoviny s vysokym obsahem
sacharidu (lusténiny, ryze) (1/3 bilkovin, zbytek sacharidy)

Vhodné potraviny:

= lehce stravitelné dpravy masa - duseni, vareni v pdre,
grilovdni, mikroviny, peceni v alobalu nebo fdlii

= maso je vhodnéjsi kombinovat s dusenou zeleninou, ne
s béznymi prilohami

Druha veclere

silovy a silové vytrvalostni trénink - vysoky obsah kvalitnich
bilkovin (proteinovy koncentrat)

vytrvalostni trénink - prevdzné komplexni polysacharidy
(pudink, obilné kase, sacharidovy doplnék)

Strava sportovce v nezavodnim obdobi

vyvdzenost stravy

bohaté snidané - zabezpeci kaloricky prijem pro aktivni cdst
dne, véechny diilezité slozky potravy jsou doddny souéasné

jist €asto - dopoledni a odpoledni svaciny

mensi veCere - neni tendence uklddat tuky

omezit Zivo&iné tuky a sil

priprava pred zdvodem - zamérit se na dosazeni optimdlni
hmotnosti, mozné mirné zvyseni bilkovin (18-19%)

dostatelny prisun vitaminl a minerdlu

pitny rezim



