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G2 BASKETBALL
JAK SPRAVNE NAGASOVAT PRIJEM POTRAVY?

vVv/

Jidlo konzumované pred zatézi ovliviiuje efektivitu tréninku. Naopak piijem potravy po tréninku urcuje rychlost
regenerace a kvalitu spanku. Sportovec by zkrdatka mél premyslet nejen nad skladbou svych jidel, ale zarovei
i kdy bude jist vzhledem k vykonu. Jidlo nevhodného slozeni, které do sebe sportovec mnohdy doslova nasouka
ve spéchu tésné pred tréninkem zpisobi, ze nebude béhem vykonu v optimalni fyzické a psychické kondici.
Navic dotycného mohou postihnout ki'eGe a nevolnost. Na druhou stranu ani trénink nalacno neni idedinim
feSenim, povede k poklesu koncentrace, rozvoji tinavy a hrozi zvySend pravdépodobnost vzniku trazu. Zdroven si
mnoho sportovci klade otdzku, co jist na vecefi, kdyz se vrati v pozdnich hodindch z tréninku? Zda je lepsSi vecei
vynechat, nez jit spdt s plnym zaludkem? Sprdvné nacasovat prijmu potravy v nabitém dennim programu

mnohdy totiz predstavuje nelehky tikol.




CZ=)BASKETBALL
STRAVA PRED TRENINKEM

Zaklad dspéchu tkvi v planovani. Pokud sportovce Ceka trénink pozdéji odpoledne Ci v podvecer, nemél by
vynechat snidani a zvolit pokrm s prevahou bilkovin, jako jsou napriklad vajicka. Bilkoviny maji na rozdil od
sacharidii delSi sytici schopnost a pfispivaji k udrzeni stabilni hladiny cukrii v krvi. BEhem dopoledne miize
zafadit jeSté menSi svacinu, napfiklad ovoce. Rozhodné by ale nemél oSidit obéd, coz hrozi predevSim u déti
a mladistvych stravujicich se ve Skolni jidelné. Nehledé na fakt, ze pro dospivajici chlapce klasicky Skolni obéd
miize byt nedostacujicf.

Posledni velkeé jidlo by mélo byt konzumovano tfi az Gtyfi hodiny pfed zacatkem fyzickeho vykonu. Dvé hodiny
pred Ize jeSté zaradit mensSi svacinu, minimainé hodinu pfed uz nic nejist, ani nepit sladké napoje. Co se tyce
skladby, obecné plati pravidlo, Ze ¢im je pokrm blize tréninku, tim menSi zastoupeni tukii by mél obsahovat.
Posledni svacina pred tréninkem Ci zapasem by méla obsahovat predevSim sacharidy, ale rovnéZ malé mnozstvi
bilkovin, které snizuji celkovou glykemickou naloz pokrmu. Je nutné se ovSem vyvarovat velkého jednordzoveho
piijmu jednoduchych cukri, predevsim sladkosti. Po konzumaci téchto potravin totiz dojde ke zvySeni
plazmatické koncentrace inzulinu a ndslednému poklesu krevni glykémie. Tyto metabolické zmény spojené
s wkyvy hladiny krevniho cukru mohou zpisobit rozvoj inavy a negativné ovlivnit tréninkovy proces. Obecné
nachyInéjsi k negativni reakci na prfjem jednoduchych sacharidi byvaji zeny a také muzi, jejichz bézny prijem
sacharidii je celkové podhodnoceny ¢i trpi zvySenou senzibilitou k inzulinu. Mize pak snadno dojit
k energetickému kolapsu prezdivanému ,hladak”. Sportovei, ktefi na néj trpi, by méli zaradit minimainé do
predtréninkového jidla potraviny s nizkym glykemicky indexem, nevynechdvat jednotliva jidla béhem dne
azaroven vySkrtnout z jidelnicku bilé pecivo.
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Priklady svaciny servirované vdobé 2- 2,5 hod pied tréninkem

 chléb (idedlné s podilemzita), Lucina, Sunka od kosti, syr, saldtovy list, cherry rajcata

o celozrnndhouska, maslo, driibezf Sunka, varené vejce, ananas

hilyjogurt se zapecenymmusli / sparenymi ovesnymi vlockami, drobné ovoce

 mlécnaryzenatural, bandn

 palacinkastvarohem pfipravena bez tuku i s minimem tukd

o jogurt/Skyr/riccota, jahody

« makovy / ofechovy / tvarohovy / mrkvovy koldcek idedné ze Spaldové celozrnné mouky, jogurt, Cerstvé
ovoce

o jdhelnik se Svestkamiaofechy

ovocné smoothie sofechy / jogurtem

Priklady svaciny servirované pouze 1 hod pied tréninkem
ovocné smoothie

e Ovocenapf.bandn

* suSené ovoce, malé mnozstvi kesu ofechil

celozrnné/bilé pecivo, Lucina, driibezi Sunka, ananas

 ovocny koldcek, merunka

ovocnd Gi musli tycinka (bez polevy)

presnidavkas piSkoty

 (datle plnéna mandli
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STRAVA PO TRENINKU

Primarnim cilem potréninkové stravy je doplnit jaterni a svalovy glykogen, ¢imz se zabrani odbouravani
a poSkozeni svalii a nasledné kumulaci tnavy. Vecere by méla zaroven podpofit kvalitni spanek. Jit spdt s plnym
7aludkem ovSem naruSuje spanek, potlacuje tvorbu riistového hormonu, coz po ¢ase miize vést k narustu
télesnych tukd a celkové zpomaleni regeneracnich procesd.

Pokud sportovec nemd moznost mit do hodiny po tréninku veceri, mél by si dopiat mensi svacinu, a to nejpozdeji
do tficeti minut po ukonceni vykonu. Ta by méla byt v idealnim pfipadé tvorena smési sacharidii a bilkovin.
Dospivajici a dospéli mohou za timto tcelem volit komercné vyrabéné sportovni dopliiky. U déti by se mélo
jednat o pfirozenou stravou, jako je napfiklad ovoce a ofechy. Nakonec tyto potraviny maji na rozdil od
potravinovych dopliiki své benefity, at uz je to obsah |épe vstiebatelnych vitamind a minerald, i prirozeng se
vyskytujici antioxidacni latky a enzymy. Pro sportovce s citlivéjSim zazivanim pak byva pfijatelnéjsi pfijimat
tekutou formu svaciny, jako je napfiklad smoothie.

Na vecefi by mél sportovec volit jidla s nizkou glykemickou zatézi. Vecer totiz klesd citlivost na inzulin. Jako
naprosto nevhodné je pozdé vecer misat sladkosti véetné ovoce, vyjimku tvorf jablko. Sportovec by se na vecefi
mél vyvarovat bilému peCivu, rozvarenym klasickym téstovinam ¢i pufovanym chlebickiim. Vhodnou pfilohu
predstavuje ryze, idealné Basmati, ktera se vyznacuje nizkym glykemickym indexem, dale sezonni rané
brambory ¢i grenaille brambory, jahly, kroupy, celozrnny kuskus, ryzové nudle, popfipadé quinoa. Vecere by
méla byt kazdopadné dobre stravitelnd, aby pfiliS nezatizila trdveni. Viybornou volbou je driibezi maso,
predevsSim kriiti. Jednak predstavuje lehce stravitelny druh bilkoviny, a také obsahuje velké mnozstvi
aminokyseliny tryptofan, kterd pozitivné ovliviiuje spanek. Misto masa mohou byt luSténiny. Nejlépe stravitelné
jsou Gerné fazole a cervend Cocka, které Ize kombinovat s obilninou a zeleninou, naopak konzumace spolecné
s masem uz byva hire stravitelnd. Pokus si chce sportovec vecer doprat vajicka, tak nejkratSi dobu se travi
varend avhodna jsouiv podobé pomazanky.

V pripadé, Ze sportovec nema jinou Sanci, nez jist vecefi velice kratce pred ulehnutim do postele, potom je
vhodnym feSenim polévka. Bud Cisty masovy vyvar nebo s mensim obsahem masa, zeleniny a obilniny, napfiklad
s ryzi, kroupami, ovesnymi vlockami. U dospélych sportovci je v tomto pipadné mozné i opakovat davku
komercniho regeneracniho napoje.

Rychlost stravitelnosti pokrmu urcuje rovnéz tepelné zpracovani. Kulinarskd dprava jako je dlouhé duseni,
rozmixovani zvySuje stravitelnost pokrmu. A co se tyce samotné zeleniny, tepelné upravend je snadnéji

stravitelna nez syrovd. K rychle stravitelnym druhim syrové zeleniny pak patii salaty, napfiklad hlavkovy Ci
zralarajcata.
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PFIKLAD TRENINKOVEHO DNE S POZDNIM
ODPOLEDNIM TRENINKEM A VEEERNIM NAVRATEM
DOMO TESNE PRED ULEHNUTIM DO POSTELE

Cas Cinnost Jidlo

7:00 - 7:30 snidané michana vajicka, pecivo, ananas

9:45 -10:00 svagina celozrna houska, maslo, Ementdl, salatove listy, platky papriky, ovocny salat

13:00 -13:30 obéd zeleninova polévka, mlete hovezi maso, ryze, duSena zelenina, prilohovy saldtek
mix, domdci dezert z ricotty a ovoce

15:30 - 16:00 svatina zapecené misli, bily jogurt, bandn

17:30 - 19:00 trénink sportovni napoj domaci vyroby

19:00 - 19:30 svacina jablko, ofechy

20:00 - 20:30 | vetere silny Gisty hovézi vyvar, zeleninove rizoto

21:00 ulehnuti do postele
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