BILKOVINY

OBNOVA A RUST

MASO
Driabezi, Hovézi, Jehnéci, Veprové,
Ryby - Losos, Tunak, Treska, Candat, Pstruh,
Kapr
VAJICKA
Volské oko, Michani, Omeleta, Vafené
MLECNE
Tvrdy syr, Tvaroh, Mléko
Bily jogurt s zivou kulturou (Hollandia)
LUSTENINY

Fazole, Cocka - cervena, Sé6ja, Hrasek, Tofu

ORECHY

Vsechny - nesolené, neprazené
(Arasidy v malém mnozstvi), Seminka

PROTEINOVE NAPOJE
BCAA

OVOCE
Bortvky jsou nejlepsi, Jablka, Merunky, Ttesné,
Cerstvé fiky, Hroznové vino, Grepy,
Nektarinky, Broskve, Hrusky, gvestky,
Mandarinky, Banany

ZELENINA
Meloun, Listova, Rajce, Cervena repa,
Brokolice

pestry vybér
LUSTENINY
Fazole, Cocka, Hrasek

ORECHY

Viechny (Arasidy v malém mnozstvi), Lnéné
seminko, Chia seminko

ZDRAVE TUKY - OMEGA 32 6
- by se méli konzumovat s kazdym jidlem -
ORISKY (VLASSKY), SEMINKA, MORSKE
PLODY, AVOKADO, OLIVOVY OLE],
ORGANICKY REPKOVY OLEJ..

PECIVO
Bilé, Celozrnné
PRILOHY
Ryze, Téstoviny, Brambory, Kuskus, Quinoa
Turin,
KASE
Ovesna, Ryzova, Pohankova, Jahlova,

Kukuri¢na, Krupicova

OBILKY

Ovesné vlocky sypané, Musli sypané s celymi
seminky a ofechy, Cerealie

LUSTENINY
Fazole, Cocka, Hrasek

OVOCE

OSTATNI
Med, Dzem (> 95% ovoce)

ENERGETICKE TYCINKY, GELY




IDEALNI SKLADBA JIDLA

BILKOVINY

Bilkoviny “opravuji” svaly po zatézi.

Bilkoviny zvy$uji metabolismus a zahani hlad.

Denni potreba 1,5 g bilkovin / 1 kg vahy denné

Bilkovina se musi vratit do svalu, aby sval zacal

rychle regenerovat

Kvalitni bilkovina : vaje¢ny bilek, libové maso,

syrovatkova bilkovina, ¢aste¢né kasein a soja

Rovnomérny ptisun bilkovin v prubéhu dne aby

nedochazelo k devastaci svalové tkané - aby se

nesnizoval podil svalové hmoty.

~ rychlé vstiebédvani - syrovétka (bily jogurt - 1-1,5 h

~ stredné rychlé vstiebavani - vajecna bilkovina,
drtbezi maso (2-3 hodiny)

~ pomalé vstiebavéni - kasein (tvaroh)

NEDOSTATEK BILKOVIN

Naruseni imunitnich procest
Nedostate¢ny rust ¢i obnova bunék a tkani

Zpomaluje vyvin kosterniho svalstva

SUPLEMENTACE

Po naro¢ném silovém ¢i rychlostnim tréninku a
ihned po utkani - idedlni rychly syrovatkovy
protein + ovoce ( cukry)

— Cerstvé ovoce poskytuje antioxidanty
(Vitamin A, C, kyselina listovd), které chrani
proti poskozovani bunek!

— Cerstvé ovoce poskytuje zdroj energie, ktery se
pomalu uvolnuje do téla béhem tréninku.

— Cerstvé ovoce pteménuje krev na alkalickou coz
pomaha chranit kosti a svaly.

— Zelenina a ovoce obsahuje vlakninu, ktera chrani

stfeva a posiluje imunitni systém
MINERALY

— Pr1i dlouhodobém nedostatku - ¢erpani ze zasob
ulozenych ve svalech, jatrech, kostech

— Nejvyznamnéjsi z hlediska nedostatku:
vapnik, hor¢ik, sodik, draslik, zelezo a jod

VAPNIK

— Teélo potiebuje vapnik i na nervosvalovou ¢innost

— Vice rychlostnich impulst - vétsi potfeba vapniku

— Vipnik se vstiebava do kosti pouze ve spolupraci
s mléénym tukem

— JISTPOLOTUCNE MLECNE VYROBKY

— Kdyz télo nema tak si bere z kosti - nizka kostni
hustota (kfehké kosti) - hraci jedi odtu¢néné véci

— Dochazi k inavovym zlomenindm zdnartnich
kastek

— Potreba vysokého piijmu sacharidi - ryze, brambor
— Potrebujeme relativné rychly vstup energie do
bunky - vy$$i Glykemicky index (relativné vysoky
ne prudky) - rozvafend ryze, téstoviny rozvarené,
— Celozrnné sacharidy poskytuji zdroj energie, ktera
se pomalu uvolnuje do téla.
— Celozrny jsou zdrojem hor¢iku a “dobrych tuka”
dvé dulezité organické ziviny pro télo.
— Celozrnné sacharidy obsahuji vldkninu, ktera chrani
stfeva a posiluje imunitni systém.
rychlé vstrebavajici cukry - pred a béhem tréninku
stfedné pomalé vstfebavani - ryze se vstfebava
rychle - idedlné na obéd, téstoviny obsahuji lepek,
ktery vstfebavani zpomaluje - lepsi k veceri
pomalé sacharidy - pouzivime predevsim pii
dlouhém cestovani
OVOCE
Zdroj energie
Cerstvé ovoce poskytuje zdroj energie, ktery se
pomalu uvolnuje do téla béhem tréninku
Ovoce pred utkanim ¢i tréninku - banan, vyzrala
broskev oloupana, hroznové vino, jablko vyzralé ale

oloupané, trochu melounu
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IDEALN/ JIDLO

ROZLOZENI BEHEM DNE
- kazdé 2-3 hodiny

Snidané =25 % denniho prijmu

snadno stravitelna, prevazné slozené a jednoduché

sacharidy, ¢ast bilkovin a minimum tuka, dostatek tekutin.

Dopoledni svac¢ina =5 - 10 % denniho prijmu
slozené sacharidy, bilkoviny

Obéd = 30 % denniho prijmu
predevsim slozené sacharidy s pridavkem bilkovin

Odpoledni svacina =5 - 10 % denniho pfijmu
pred tréninkem - slozené sacharidy
po tréninku - sacharidy + bilkoviny
po silovém, silové - vytrvalostnim tréninku a zapase
vysoky obsah kvalitnich bilkovin (syrovitkovy népoj)

Vecere =20 - 25 % denniho prijmu
bilkoviny, slozené sacharidy + zelenina
2. vecere =5 % denniho prijmu
bilkoviny, zelenina, ovoce
viceslozkovy proteinovy napoj
Pitny rezim - 2 - 3,51 rovhnomérné béhem dne
voda, ovocné Caje, ovocny fresh, fedény dzus, mineralky

ZASADY A DOPORUCENT

Dulezity je spanek, idedlné 8 - 10 hodin. Bez snidané nejsi schopen podat dobry vykon!
Nevyuzivas 100% potencialu svého téla. Kdyz jdes trénovat nemélo by byt jidlo jesté v zaludku.
At je ve strevé kde travi a poskytuje Ziviny v prabéhu vykonu, ale pokud ztistava v zaludku nejsi
vykonny. Krev se hromadi v travicim traktu a nedostava se tolik do svala.

Pokud maés trénink nebo zapas rano, k SNIDANI je lepsi bilé pecivo. Ryzovou, kukufic¢nou
kasi, ne $paldu, ne kasi s vysokym obsahem vlakniny, kdyz ovesnou tak poradné rozvarenou,
potrebujes rychly vstup energie. Vajicka muzes pokud je odstup od tréninku minimalné 2-3

hodin. Pouze namékko.

Pokud jdes do skoly a trénink mas az odpoledne tak celozrnnné pecivo. Vyborné jsou obilné

kase, vhodné jsou vejce na zpusob volského oka ¢i michand. 2-3 vajicka staci.

Na SVACINU do $koly je vhodné zafadit i bilkoviny, aby nedochazelo k devastaci svalové tkané

- aby se nesnizoval podil svalové hmoty:.

OBED pied vykonem min. 2,5 - 3 hodiny. Predevsim sloZené sacharidy s dribezim masem ¢i
rybou. Vyhybej se smazené upravé masa. Idealni tepelna uprava je varena nebo grilovana.
Vhodné nejsou ani lusténiny, tézké smetanové omacky nebo velké mnozstvi syrové zeleniny.

Na SVACINU cca 45 - 60 min pied tréninkem je idedlni ovoce, susené ovoce, miisli ty¢inky;
presnidavka, sladké pecivo, sladka ryzova kase. Je potieba doplnit tekutiny

Po tréninku je zdsadni doplnit ztracené tekutiny. Déle doplnit sacharidy (ovoce) a bilkoviny
formou svaciny nebo u starSich ro¢nikt (od U17) syrovitkovymi proteinovymi napoji + BCAA

vev .,

vejce, téstoviny, brambory, ryze i bramborové knedliky. Také jez hodné zeleniny a lusténin!!!

DRUHA VECERE nejdéle hodinu pred spanim a alespon s 2 hodinovym odstupem od vecere.
Kombinace bilkovin a slozenych sacharida. Tvaroh, jogurt, celozrnné pecivo, syry, Sunky, ovoce,
ofechy, zelenina nebo u star$ich hra¢t (U17) i viceslozkovy proteinovy ndpoj. Nesmi§ hladovét
jinak si snizujes podil aktivni télesné hmotnosti, kdyz organismus hladovi tak pali svaly - rdno
mensi vdha. Jogurt + tvaroh (rychlé + pomalé bilkoviny) = postupné uvoliiovani aminokyselin z
zaludku do téla, aby télo nemuselo neustéle hledat zdroje pro udrzeni metabolického obratu.




UKAZKY JIDELNICKU

SNIDANE

Pomerancovy dzus, jable¢ny dzus, voda, ¢aj, kakao, ovocny smoothie

Maisli - vice druhd, ne zapecené, ne zapékané
Jogurt bily a cerstvé ovoce
Ovesné vlocky sypané ne zapékané
Obilné kase s vodou nebo mlékem (NE plnotué¢ny)

Bilé ¢i celozrnné pecivo s maslem, Sunka, syry, dzem, med

TRENINK RANO:

Rohlik/houska 2-3ks + maslo + marmelada/med, ovocny kola¢ nebo
jable¢ny zavin
Rozvarena ovesna kase, hroznové vino, banan, horka c¢okoldda, muffin

Polotu¢ny bily jogurt, banan, rozinky, toust s marmeladou

Bily jogurt oslazeny medem s piskoty nebo susenkami a rozinky, bilé
pecivo, Sunka a syr

TRENINK ODPOLEDNE:

Miisli s celymi seminky a ofiSky, ovocem a bilym jogurtem
Ovesna kase, hroznové vino, ofisky, horka ¢okolada
Jéahlova kase s medem, susené ovoce, ofechy

Ryzova kase (hotka ¢okoldda, med, rozinky), celozrnny rohlik se Sunkou
a syrem.

2 vejce na mékko, toust, platek slaniny, kola¢ nebo babovka

DOPOLEDNI SVACINA

Voda, mineralni voda, ovocny smoothie

Bily jogurt, susené ovoce, rozinky, ofechy
Obilné kase s ovocem
Celozrnné pecivo, se Sunkou a syrem, trochu cerstvé zeleniny
Sendvic¢ s tvarohovou pomazankou
Ovocny salat s bilym jogurtem
Jogurtovy nebo séjovy napoj, Misli tycinka

Cerstvé ovoce
OBED

Krati platek, ryze, dusena zelenina, salat - bortvky, broskve, hrozny, merunky
Filet z lososa, téstoviny, olivovy olej, pala¢inka s marmelddou, fiky, meloun
Rizotto s kufecim masem a zeleninou, puddink s ovocem, avokado
Nudlova polévka, pecené kure s ryzi nebo bramborem, pudink s jablky
Bramborova polévka, grilovana treska se $§pagetami, ovocny salat

Kufeci vyvar se zeleninou, krati platek s bramborovou kasi, maly zeleninovy
salat ovocny kompot
Polévka se zeleninou, kriiti maso s bramborovymi noky, maly zeleninovy salatek
palacinka s ovocem
Hovézi vyvar s knedlicky, grilovany kriiti steak na bylinkach, stouchany
brambor, nekynuta buchta s ovocem




UKAZKY JIDELNICKU

SVACINA PRED TRENINKEM

300 - 400ml tekutin

Studena ryze s rozinkama
Ryzova kase s ovocem
Musli tycinka

Ovoce - banan, oloupand vyzrald broskev, hroznové vino, jablko vyzralé
idealné oloupané

Susené ovoce nebo ovocna presnidavka
Ryzova kase s ovocem
Bilé pecivo s marmeladou

Pudink s ovocem nebo ¢okolidou

100 ml bilého jogurtu s ovocem ( nejpozdéji 60 min pted tréninkem)

SVACINA PO TRENINKU

Doplnit tekutiny 0,5 - 11 - voda, nesycené, hypotonické napoje
Ovoce
ObloZend bagetka
Mlécna ryZe s ovocem

Proteinovy syrovdtkovy ndpoj + ovoce

Hovézi maso na zpusob ro$téné, brambory, fazolové lusky, hraskova polévka

Filet z lososa, téstoviny, zeleninovy salat, fazolova polévka

Bramborovid polévka, grilovany vepiovy steak, St ouchany brambor,
zeleninovy salit se seminky a octem balsamico

Medailonky z vepfové panenky, zapecené brambory, dusend zelenina,
cockova polévka

Kureci vyvar se zeleninou, vepiovy platek s ryzi, zeleninovy salt se seminky, a
olivovym olejem, nekynutd tvarohovd buchta s ovocem

Brokolicova polévka, pfirodni veprovy nebo kruti fizek, okurkovy saldt,
kefirova buchta s ovocem

Téstvinovy saldt s tundkem a zeleninou
Chleba p$eni¢no-zitny 3-4 platky, tvrdé syry 30% tuku 100g, Sunka od kosti
Cocka, 3-4 vejce, okurka

Vicezrnné rohliky 2-3 ks, syr cottage, Cerstva zelenina

DRUHA VECERE

Mixovany tvaroh s bilym jogurtem (porce tvarohu polotu¢ného, porce jogurtu)
ovoce uvnitf - broskey, jahody, sladké lesni ovoce

Tvaroh s orechy, horka cokolidda nebo med
Tvarohova pomazénka, plitky tvrdého syru, $unka, zitny chléb (kukufi¢né platky)
Ovocny salat s tvarohem, ofisky a rozinkami ¢i brusinkami
Ryzovy nakyp s tvarohem a ovocem
Ricotta s mandlemi a ovocem (100g ricotta, 30g mandle )

Viceslozkovy proteinovy napoj




RIUZNE STTETHACE

JEDNOFAZOVY TRENINK - ODPOLEDNE JEDNOFAZOVY TRENINK - ODPOLEDNE

DOPOLEDNE CESTOVANI, SKOLU, SRAZ atd.

SNIDANE

Mozno celozrnné pecivo, kynuta buchta atd. , ovoce, dzus

Bilkoviny - vejce michana, roast beef, mozno i tu¢néjsi kvalitni
uzeniny - cikanska pecené, veprova Sunka, maslo, tvrdy syr
Tekutiny

SVACINA

Oblozené chleby - sunka, tvrdy syr, pokud je cesta kratsi tak
kukufi¢né bagetky

OBED PO KONCI CESTY
POLEVKA - zeleninovy nebo kufeci vyvar, hovézi radéji ne
MASO - NE - HOVEZI, TUCNE VEPROVE, SMAZENE

ANO - GRILOVANE, RESTOVANE, DUSENE

ZELENINA - okurka, rajce, listovy salat, mozno dusena, lehce
restovana na sucho, grilovana

PRILOHA - ryze, brambory, téstoviny - omezit, lepek je pomala
bilkovina

Ovocny kompot

ODPOLEDNI SVACINA

Mozno ovocna buchta, nekynuta, cca 30 - 60 min pred zac¢atkem
tréninku

1/2 ovoce, pyré, presnidavka, trosku jogurtu nebo porce BCAA,
piskoty

PO TRENINKU

BCAA a whey protein + banan, nebo proteinova tycinka se
syrovatkovym proteinem a ovoce

VECERE
MASO - neni omezeni

PRILOHA - neni omezeni, ur¢ité davat - energie na dalsi den

DRUHA VECERE

Kombinace pomalych bilkovin (kasein) na slano nebo sladko (ovoce)
mala porce chleba s tvarohovou pomazankou
tvaroh s lesnim ovocem




RIUZNE STTETHACE

JEDNOFAZOVY TRENINK - DOPOLEDNE JEDNOFAZOVY TRENINK - DOPOLEDNE

TRENINK 2 HODINY PO SNfDANI, ODPOLEDNE VOLNO
SNIDANE

Skroby - vlocky, lepsi corn flakes, bily rohlik, klasicky chléb
nekynuta sladka buchta, ovoce, sladky ¢aj

Bilkoviny - vejce volské oko, NE MICHANA a NATVRDO
jogurt, kureci Sunka, NE VEPROVA, tvrdy syr
Tekutiny

SVACINA

1/2 ovoce, pyré, presnidavka, trosku jogurtu nebo porce BCAA,
piskoty
PO TRENINKU

BCAA a whey protein + bandn, nebo proteinova tycinka se
syrovatkovym proteinem a ovoce

OBED
POLEVKA - zeleninovy nebo kureci vyvar, hovézi radéji ne
MASO - NE - HOVEZI, TUCNE VEPROVE, SMAZENE
ANO - GRILOVANE, RESTOVANE, DUSENE

ZELENINA - okurka, rajce, listovy salat, mozno dusena, lehce
restovana na sucho, grilovana
PRILOHA - rye, brambory, téstoviny - omezit, lepek je pomald
bilkoviny
Ovocny kompot

ODPOLEDNI SVACINA

mozno vétsi, mozno i sladké kynuté pecivo, mozno i oblozené
celozrnné chleby, Sunka nejvyssi jakosti, tvrdy syr, tvarohova
pomazanka, proteinova tycinka, méné cukru a ovoce

VECERE
POLEVKA - mozno i lu$téninova
MASO - neni omezeni (NE smazené..)

PRILOHA - neni omezeni, ale ur¢ité davat - energie na dalsi den
$pagety jako priloha k masu ANO, ale ne jako zdklad a

minimum masa

Ovocny kompot

DRUHA VECERE

Kombinace pomalych bilkovin (kasein) na slano nebo sladko (ovoce)
mala porce chleba s tvarohovou pomazankou

tvaroh s lesnim ovocem




RIUZNE STTETHACE

DVOUFAZOVY TRENINK DVOUFAZOVY TRENINK

PRVNI TRENINK 2 HODINY PO SNIDANI
SNIDANE

Skroby - vlocky, lepsi corn flakes, bily rohlik, klasicky chléb
nekynuta sladka buchta, ovoce, sladky ¢aj

Bilkoviny - vejce volské oko nasucho, NE MICHANA a

ODPOLEDNI SVACINA

mozno ovocna nekynuta buchta, cca 30 - 60 min pred zacatkem
tréninku,

1/2 ovoce, pyré, presnidavka, trosku jogurtu nebo porce BCAA,

_ S ; piskoty
NATVRDO, jogurt, kureci sunka, NE VEPROVA, tvrdy syr
Tekutiny
SVACINA VECERE
1/2 ovoce, pyré, presnidavka, trosku jogurtu nebo porce BCAA, POLEVKA - mozno i lu§téninova
piskoty MASO - neni omezeni (NE smazené..)
PO TRENINKU PRILOHA - neni omezeni, ale urcité davat - energie na dal$i den
BCAA a whey protein + bandn, nebo proteinova tycinka se
syrovatkovym proteinem a ovoce DRUHA VECERE
OBED Kombinace pomalych bilkovin (kasein) na slano nebo sladko (ovoce)

POLEVKA - zeleninovy nebo kuteci vyvar, hovézi radéji ne mal4 porce chleba s tvarohovou pomazinkou

MASO - NE - HOVEZI, TUCNE VEPROVE, SMAZENE
ANO - GRILOVANE, RESTOVANE, DUSENE

ZELENINA - okurka, rajce, listovy salat, mozno dusena, lehce
restovana na sucho, grilovana

tvaroh s lesnim ovocem

PRILOHA - rye, brambory, téstoviny - omezit, lepek je pomald
bilkoviny
Ovocny kompot




