Vyziva v plavecke tréninkoveé praxi

Vrcholovy plavecky trénink klade vysoké pozadaviayspravnéacasovani vyzivy Dilezita
je zejménaole sacharidi v obdobi ped, lthem a po tréninku.

Orientachi model pro plavce 70-75 kgvWoufazovy trénink4 h/den, 10 -14 km/den)

cca 6-8 g sacharid/kg telesné hmotnosti

Orientaéni . Priklady zakladnich potravin se zdrojem .
. Jidlo . ) ) . Komentar
cas sacharidi (za lomitkem je alternativa)
-ovocny jogurt/tvarohova buchta/lks léne cokoliv nes nic — bude
5:30-5:40 ped tréninkem | ovoce/200 ml dZzus/cerealnittyka P o .
. se ti trénovat lépe!!
- 300 ml vodafaj
: S . . lonrak byva jedinym
, iontovy napoj (mnozstvi dle . .
6:00-8:00 | | RENINKI20 |4 ivid zkuSenosti, ale min, 400 -500 | 20rolem energiednem
min mlfhodinu) tréninku; u kratSich trénink
(~1h) postéduje voda
do 30 min po sacharidovy napoj (nebo gainer s nizS§im| dilezité po prvnim a/nebo
8:15-8:30 - . o . L -
tréninku podilem bilkovin) intenzivnim tréninku
8:30-9:00 po tréninku cerealie+mléko (i jogurtové); 2-3 ks pripravit si/mit s sebou, jdu-
' ' (snidar) celozrnné p&vo+syr/Sunka li do Skoly!!
1030 svaina ty¢inka (cerealni, ovesna) + ovoce/suseng
ovoce
ryze/brambory + kteci platek + zeleninova obéd s odstupem min. 2-3 h
12:00 olgd . y -
polévka pred tréninkem
svaiina vhodnd, pokud mam
14:00-14:30 | ped tréninkem banan/cereélngityka/iont. napoj hlad a mezi ofdem a
tréninkem je vice jak 2-3 h
jontovy napoj (mMnoZstvi die kvalita druhého tréninku
15:00-17:00 | | RENINK individ.zkuSenasti, ale min, 400-500 | (&l byt kvalitni) jezdvisia
120 min . na tom co jim wbdobi po
ml/hodinu) . .
prvnim tréninku
. sacharidovy napoj (nebo gainer s niz§im| . .., . -
17:20-17:30 dc,) STO min po podilem bilkovin) neboifpravena svéna du,Ie.z|te po intenzivnim
tréninku tréninku
(toast)
19:00 véde zevI(?nl.na+chIebéstowny/ryze+maso/vejce n(,ep|t.kavu, colu ene.r,geucke
lustEniny napoje atd...obsahuiji
,nemalo* kofeinu=
21:00 2. veere (?) ml€ny zdroj negativr# ovliviiuje kvalitu
spanku a regeneraci...!!

D

Dopliiujici poznamky

1) plavecky trénink— vytrvalostni aktivita— velké naroky na piijem energie a zejména
sacharidy; v obdobi naréného tréninku (plati pro dvoufazové tréninky, stedini) byste

s~

méli za den snist 8 g sacharidi na 1 kg vasi hmotnostivazim-li 75 kg — 8x75 = 600 g)
pro ostatni fipady platiminimum 6 g sacharidi na 1kg na den mezi zdroje sacharnidpati
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vSechny druhy pgva (Wetrg sladkého p&va), cerealie, obiloviny, éstoviny, ryze,
brambory, ovoce, sladké napoje (ne light), dZzudy at

2) chci-li trénovat naplno» neni vhodné/rozumné plavat rano naléno! | malé mnozstvi
energie a sachafidzlepsi pocit z tréninku...

3) pokudtrénuji dvoufazové — kli¢em k regeneraci po prvnim tréninku a efektivié
druhého tréninku je vyziva a prijem tekutin mezi obéma tréninky. NejdilezitéjSi jsou
prvni dw hodiny po sko&eni prvniho tréninku atddaz na pijem sacharid Trénuji-li
jednofazo¥, neni teba klast takovyittaz na potréninkovou stiau/jidlo.

4) roledoplnéni tekutin — ztratim-li kthem tréninku nap 0,5 kg hmotnosti (= 0,5 | potu) je
vhodné v obdobi 4-6 po tréninku doplnit-vypit 1,5 nasobek ztracené hmatosti (tj. vypit
1,5x 0,5 =0,75 1), tzn. 4-6 h po skemi tréninku bych g/a mit ogt minimalrg stejnou
hmotnost jako fed tréninkem(je teba se obtas zvazit a vyzkouset..Neni vhodné pit
perlivé, slazené napoje — uhasi hizde nenahradi ztraty.

5) udelSich tréninka > 2,5 h - je Zadouci fjimat vetSi mnoZstvi energie nejen v napojich,
ale pgidat nag. banan, sportovni energeticky gélgadré gainer

6) z pohledu optimalni regenerape skorteni tréninku - dilezity je kron& snahy co
nejrychleji dodat zdroje sachafidaké prijem bilkovin v mnozstvil5-25 gpo tréninku
(vhodné pohotové zdroje bilkovin: nitéé produkty) — doplnite jednoduSe hajogurtové
mléko+2 ks tvarohovy kot#2 ks celozrnny rohlik+ syr nebo Sunka atd.

Dopliiky stravy v tréninku

JsouDOPLNENIM vyZivy, ne nahradou za nap. snidani nebo afl. Ve sportu mZou
usnadnit zpisob doplgni energie a wezitych latek pro trénink a naslednoegeneraci
Mezi zakladni a prercholového sportovcenepostradatelné“dopiiky pafi:

1) ,iontak" - je dilezitym zdrojem energie a tekutin pro trénink; pouziti gred,béhemi po
tréninku (nej¥étsi vyznambéhem >1,5 h tréninki). Vypitim 500 ml obvykle fijmete ~30 g
S (30 g S/1h = minimalni dopafené mnozstvi sachaficha hodinu vytrvalostniho tréninku).

2) sacharidovy napoj(sachai’ak) nebo gainer (obsahujétsi podil bilkovin) — pouzitpo
kazdé prvni (ranni) tréninkové fazia obect po kazdémaroéném/intenzivnim tréninku;

je-li vyplavani, nebo lehky trénink — neni nezbymé& napoji obsaZzené sacharidy je mozné
nahradit BZnym jidlem! — pé&ivo, sladké p&vo, ovoce, cerealni ynka...)

3) BCAA — neni zdrojem energiepro trénink ani zdrojem energie po skeni tréninku
(obsahuje minimum energie); je zdrojerfekitych a vyuZzitelnych aminokyselin (=stavebni
slozky nap. svalovych bilkovin) ve fazi regenerace po tréningouZziti je jednorazovée —
kdyz vynecham, nebo nepouzivam ,nic" sededuziti zejméngoo tréninku (u soustedni,
naranych tydennich tréninkovych blakézkych tréninka pired a po tréninku); mnozstvi
dle obsahu v kapsli/davce (1 davka = obvykle 3#slg)
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