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Proc ,,kdy* je dulezité
stejne jako ,,co*

Nacasovani je neviditelnou soucasti
vykonu:

KdyZ je spravné, trénink plyne. KdyZ je Spatné,
dostavuje se pred¢asna unava, travici obtize a
slabé soustredéni.

Dospivajici maji plné dny — promeénlivé skolni
rozvrhy, dlouhé dojizdéni, mimoskolni aktivity.
To komplikuje rozlozeni jidel, prestoze je
zasadni.

Télo potrebuje pravidelné malé doplhovani
paliva, aby fungovalo co nejlépe.



GEIE-2- T _ Kdyz jime ve Spatny okamzik

Dveé casté chyby:

Vynechani jidla nebo prilis lehké jidlo:
e Télo Celi sezeni s ,témér prazdnou nadrzi“: predc¢asna
unava, nizka technicka kvalita a pomala regenerace

Jidlo p¥ilis blizko pred tréninkem:

e Traveni stale probiha: tézkost, nevolnost nebo potize s
dychanim

* Krev je zapojena do traveni a nemUze dostatecné
podporovat svaly a mozek

Nacasovani, vice nez mnozstvi, casto urcuje kvalitu
tréninku.
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Jidlo pred tréeninkem: kdy a co

»Posledni planované doplnéni paliva®:

Musi byt snédeno nejméné 2 hodiny pred aktivitou a poskytovat
snadno dostupnou energii bez pretizeni traveni.

Priklad pfi 3+ hodinach pred tréninkem:

» Téstoviny s jednoduchym omackou (olej, parmazan) + mala porce
kurete nebo ryby + dobre tolerovana varena zelenina

* Snadno vyuzitelné sacharidy + uzitecné bilkoviny + omezené
mnozstvi vlakniny

Bézny scénar: obéd ve 13:30, trénink v 17:30, s lehkou odpoledni
svacinou mezi tim.
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-2. __ Spravna svacina: prakticky priklad

Kdyz je pauza 4+ hodiny:

Svacina pred tréninkem je dlileZitd — jednoducha a lehce
stravitelna. Sportovni produkty nejsou potreba: nejlépe
funguji bézné volby.

Priklad (60 min pred tréninkem):
* Kousek ovoce + potravina bohata na sacharidy (napf.
obycejny susenka, chléb, ryzovy chlebicek)

Jak poznat, ze to funguje:

e Stabilni energie a Zadna tézkost nebo predc¢asny hlad >
spravnavolba

* Nevolnost, kfeCe nebo prudké poklesy energie > upravte
mnozstvi nebo nacasovani
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% _ Regenerace: co se deje po treninku

Regeneracni okno po tréninku:

Po tréninku télo vstrebava ziviny efektivnéji. Je to idealni
okamtzik pro doplnénitoho, co bylo spotfebovano, a
pripravu na dalSi sezeni.

Svacina kombinujici sacharidy + bilkoviny:
* Obnovuje zasoby energie a regeneruje svalova
vlakna

Pokud trénink konci pozdé odpoledne:

e Svacina neni potreba — kompletni vecCere s
komplexnimi sacharidy, bilkovinami, zeleninou a
ovocem poskytuje vSe pro nocni regeneraci
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OO SHE. Y D Uloha trenéra:
vytvareni funkcnich stravovacich rutin

Budovani funkcénich stravovacich rutin:

Trenér nekontroluje, co mladi lidé ji, ale mUze je vést k

» ZdUraznujte dllezitost plné snidané

* Navrhnéte planovani odpoledni svaciny predem

* Upozornujte nato, jak kvalita tréninku zavisi na dostupné
energii

Nacasovani jidel je soucasti sportovni vychovy: uceni, Ze télo
ma rytmy, a zZe jejich respektovani umoznuje lepsi trénink,
rychlejSi regeneraci a pocit vetsi sily.
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