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Vyziva pro silové sportovce

Vyziva ve sportu je nesmirné dulezita, pokud chce jedinec podat kvalitni sportovni vykon a zlepsit si
fyzickou i psychickou kondici. Strava pomahda zajistit optimalni zasoby glykogenu (zivoc€iSny Skrob)
v jatrech a svalech a narast svalové hmoty, kontrolovat pfijem latek snizujicich vykonnost (nadmérny

pfijem tuku a cholesterolu, puriny) a podporovat regeneraci tkani.

Potfeba zakladnich Zivin silovych sportovcu je pomérné individualni, zalezi na vékové skupiné jedince,

fyzické konstituci a tréninkovém planu.

Obecnéa doporuéeni pro stravovaci rezim sportovct

pfisun energie a zivin rozdélit do 4 az 6 jidel v pribéhu dne, intervaly mezi jednotlivymi jidly
zhruba 2-3 hod (v pfipadé tréninku vznika ¢asovy rozptyl delsi...),

zvolit vhodny €asovy odstup mezi pfed-tréninkovy pokrm — trénink — po-tréninkovy pokrm,
snidané: jidlo bohaté na koncentrované zdroje sacharidl + pfidavek bilkovin + pfidavek ovoce
Ci zeleniny,

dopoledni svaéina: dle potfeby pfijmu energie volit jeji velikost a slozeni (vyhodné je ovoce +
ml. vyrobek + pfidavek koncentrovanych zdrojd sacharid(),

obéd: snadno stravitelny pokrm ,klasického“ slozeni (polévka + pfiloha + zdroj bilkovin +
zelenina),

odpoledni svacéina: ¢astokrat posledni pred-tréninkové jidlo — dle toho volit mnozstvi a slozeni
svaciny — optimalni ovoce + lehce stravitelné sacharidy + malé mnozstvi lehce stravitelnych
bilkovin; jako rychly a jednoduchy zdroj energie i tekutin Ize vyuzit proteinosacharidovy koktejl,
vecefie: posledni jidlo dne — dle potfeb uzplsobit jeji slozeni (dostatek sacharidd a bilkovin,
zelenina ¢i ovoce).

Doporuceni zivin pro vyzivu silovych sportovcu:

e energeticka potfeba — muzi 3000-4000 kcal, zeny 2000-3000 kcal,
e pfijem bilkovin — 1,5-2 g/kg/den,

e sacharidy — 5-7 g/kg/den,

e tuky - 0,8-1 g/kg/den,

e tekutiny — 2500-4000 ml.

Nutri¢ni plan béhem tréninku

pred cvicenim (asi 1-2 hod pred vykonem) — mensi svacina lehce stravitelna (bez velkého
mnozstvi vlakniny a tukd) obsahujici stfedni mnozstvi sacharidd a stfedni mnozstvi bilkovin.,
napr-.:

- 100 g proteinova kase s bandnem 100 g,

- 100 g chléb s marmeladou 30 g, nizkotuény tvaroh 50 g,

- 50 g sladké ceredlie s nizkotu¢nym mlékem 150 ml,

- 30 g sacharidova ty¢inka, nizkotuény bily jogurt 150 g,

béhem cvi€eni (delSim jak 2 hod) — sacharidova svacinka, napf.:
- 600-800 ml sacharidového napoje,
- sacharidové gely,
- 1-1,5 sacharidové ty€inky,
- 450 ml sprite,
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100 g ovocné bublaniny,
80 g suSeného ovoce,

e po cviéeni (do 15 minut) — zde jsou vyhodné sacharidy s vy$Sim glykemickym indexem a
potraviny dobfe stravitelné, napft.:

450 ml ochuceného nizkotuéného kefiru (50 g sacharidd, 13 g bilkovin),

250 g sladkého ovoce (nektarinka) a 200 g vanilkového jogurtu (47 g sacharid(, 11 g
bilkovin),

250 g pec¢ené sladké brambory a 100 g cottage syru (52 g sacharid(, 15 g bilkovin),

100 g bagel a 20 g lucina linie (51 g sacharidd, 12 g bilkovin),

50 g musli srdi¢ka s papajou, 150 g jahodovy jogurt (56 g sacharid(, 10 g bilkovin),

80 g gainer (56 g sacharidl, 16 g bilkovin),

40 g gainer, 100 g banan, 100 ml miéko (56 g sacharidd, 10 g bilkovin),

40 g susSené datle, 250 ml ochucena syrovatka, 20 g arasidové maslo (52 g sacharidu, 9
g bilkovin),

70 g bila bageta, 50 g odtu¢nény tvaroh, 10 g med (52 g sacharidd, 12 g bilkovin),

e po cviéeni (do 2 hodin) — zde je vhodné komplexni jidlo s obsahem sacharidi a bilkovin,

napr.:

kufeci platek s ryzi, rajCe,

Spagety s kratim masem a bolofiskou omackou,
brambory a libovy hovézi steak, paprika,
téstoviny s tufiakem a kukufici, okurka,

polenta s lososem, Spenat.

Pfed, béhem i po tréninku (pravidelné cely den) doplfiovat tekutiny — neperlivda voda, vodou fedéné
sladké napoje (2/3 voda a 1/3 dzus), neperlivé mineralni vody (pfi zvySeném poceni), slabé Caje.

Obecné je vhodné dbat zasad zdravého stravovani, pfijimat dostate€né mnozstvi sacharidu a bilkovin.
Zdroje proteinld vybirame s niz§im obsahem tuku, libova masa, nizkotu¢né nebo polotu¢né miécné
vyrobky. Tuky preferujeme kvalitnéjSi — olej Fepkovy a olivovy. Nesmime zapominat ani na pfijem
vlakniny v podobé zeleniny a ovoce. Je doporu¢eno také omezit koufeni a nadmérnou konzumaci
alkoholu a zaradit do denniho rezimu dostatek kvalitniho spanku.

Bc. Katefina Vokounova
nutriéni terapeut
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