medicinské
centrum
sport

Vyziva atletu

Atletika zahrnuje rGznorodé pohybové cinnosti, pfi nichZ se uplatriuji zakladni dynamické pohyby jako je béh,
chlize, skoky, vrhy a hody. VyZiva pfi sportu je nesmirné dulezitd, pokud chce jedinec podat kvalitni sportovni
vykon a zlepsit si fyzickou kondici. Strava pomaha zajistit optimalni zasoby glykogenu (Zivocisny skrob) v jatrech a
svalech, narGst svalové hmoty a regeneraci tkani.

Potifeba zakladnich Zivin atletll je pomérné individudlni, zaleZi na atletické discipling, vékové skupiné jedince,
jeho antropometrickych ukazatelich, zdravotnim stavu, charakteru a délce zatéze.

Obecna doporuéeni pro stravovaci rezim sportovci

e pfisun energie a Zivin rozdélit do 4 aZ 6 jidel v pribéhu dne, intervaly mezi jednotlivymi jidly zhruba 2—3 hod
(v pfipadé tréninku vznikd ¢asovy rozptyl delsi...),

e zvolit vhodny €asovy odstup mezi tréninkem a pred-tréninkovym a po-tréninkovym pokrmem,

e snidané: jidlo bohaté na koncentrované zdroje sacharidd + mensi pridavek bilkovin + pfidavek ovoce i
zeleniny,

o dopoledni svacina: dle potreby prijmu energie volit jeji velikost a sloZeni (vyhodné je ovoce + mlécny
vyrobek + pridavek koncentrovanych zdrojl sacharidu),

o obéd: snadno stravitelny pokrm , klasického” sloZeni (polévka + pfiloha + zdroj bilkovin + zelenina),

e odpoledni svacina: Casto 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 proteino-sacharidovy ndpoj (gainer),

e vecefe: posledni jidlo dne — dle potfeb uzpUsobit jeji sloZeni (dostatek sacharidd a bilkovin, zelenina i
ovoce).

Doporucené denni mnoistvi Zivin atlett

e energeticka potfeba: muzi 3000—4000 kcal, Zeny 2000—3000 kcal,
e bilkoviny: 1,4-1,6 g/kg/den,

e sacharidy: 5-7 g/kg/den,

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

e tekutiny dle vydeje: 2500-4000 ml.

Pravidelné po cely den véetné doby tréninku doplfiovat tekutiny — neperlivd voda, vodou fedéné sladké napoje
(napt. 2/3 voda a 1/3 dzus), neperlivé mineralni vody (pfi zvyseném vykonu/poceni), pfipadné obcas slabé caje.

Nutricni plan atletd
Pfed sportovnim vykonem nejist tézka tucna jidla, jidla s vysokym obsahem vlakniny, napt. lusténiny, syrovou
zeleninu, pecené a smaZzené maso, kynuté knedliky, smetanové omacky, fast food.
e 1-2 hod pred vykonem mensi svacdina lehce stravitelna obsahujici stfedni mnoZstvi sacharidd a mensi
mnozstvi bilkovin, napft.:
- 100 g obilninova kase s bananem (také 100 g),
- 100 g chléb s marmeladou 30 g, ovoce 100 g,
- 50 g sladké ceredlie s polotu¢nym mlékem 150 ml,
- 30 g sacharidova tycinka, ovoce 100 g nebo dZus 200 ml,
- palaginky nebo livance z hladké mouky 100 g a 150 ml polotu¢ného mléka + javorovy sirup +
jahody/banan/bortvky (100 g).

o béhem vykonu (del$im jak 2 hod) — sacharidova svacinka, napf.:
- 500-1000 ml sacharidovy napoj,
- sacharidové gely,
- 50-100 g susené ovoce,
- 1-2 ks sacharidové susenky pro sportovce, klasické tycinky sacharidové, misli tycinky,
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- 300-500 ml dZus mirné fedény vodou,
- 100 g sladky pudink s piSkoty.

e do 15 min po vykonu — sacharidy s vyssim glykemickym indexem a potraviny dobre stravitelné, napfr.:
- 300-500 ml ochucené nizkotuéné mléko/acidofilni/kefir,
- 200-300 g sladké ovoce (nektarinka) a 150 g ochuceny polotucny jogurt,
- 80-100 g bila bageta, 50 g pomazanka,
— 60 g rohlik bily s 10 g masla a 25 g medu,
- 150 g vanilkovy jogurt, 30 g cokoladové misli,
- 80 ggainer.

e do 2 hod po vykonu — komplexni jidlo s obsahem sacharidi a bilkovin, napft.:
- 100 g kureci platek, ryze 180 g, 100 g rajce,
- 200 g Spagety, 80 g krlti maso, 80 g boloriska omacka bez masa,
- 250 g brambory varené, 100 g libovy hovézi steak, 120 g paprika,
— 250 g brambory zapecené s kurecim masem (70 g) a smetanou (max. 12%),
— 250 g téstoviny s tunakem (60 g) a kukufici, 100 g okurka hadovka,
- 150 g polenta, 120 g peceny losos, 60 g Spenat,
- 140 g zitny chléb celozrnny, 60 g guacamole, 100 g/2 ks vejce.

Obecné je vhodné dbat zasad zdravého stravovani, pfijimat dostatecné mnozstvi sacharidd a bilkovin. Zdroje
proteind vybirdme s nizsim obsahem tuku (libovd masa, nizkotu¢né nebo polotu¢né mlécné vyrobky). Tuky
preferujeme kvalitnéjsi — olej fepkovy a olivovy. Nesmime zapominat ani na pfijem vlakniny v podobé zeleniny a
ovoce. Je doporucéeno také omezit koureni a nadmérnou konzumaci alkoholu a zaradit do denniho rezimu
dostatek kvalitniho spanku.

Mgr. Katefina Vokounovd
nutricni terapeut
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