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STRAVA A PITNY REZIM SPORTOVCE « GJONI MARKAJ

O autorovi

Gjoni Markaj je kondi¢ni trenér. Od malicka hral fotbal za Sigmu Olomouc, pozdégji se
presunul k Gpolovym sportlim — muay thai a box — a nasledné zavodil v CrossFitu v
nejvyssi kategorii Elite. Postupné se od vlastniho zavodéni pfesunul k trénovani druhych:
zacinal jako trenér pro Sirokou verejnost, pak se ¢im dal vic pfesouval k praci se sportovci —

fotbalisty, hokejisty i ragbisty — a dnes se vénuje predevsim tenisovym hraéim.

V pfipravé se zaméfuje hlavné na kondi€ni a mentalni stranku vykonu, ktera je se stravou
a pitnym rezimem propojena mnohem vic, nez by se na prvni pohled zdélo. VétSinu véci, o
kterych v knize piSe, si navic sam vyzkousel na vlastni kliZi — jidelnicek, pitny rezim,
spanek i dopliky stravy. RadSi doporucuje jen to, co si sam ovéfil, nez co jen nékde vycetl.

Gjoni Markaj
Kondi¢ni trenér
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Uvodni slovo

Ahoj, jmenuji se Gjoni Markaj a jsem kondi¢ni trenér. Zacinal jsem jako trenér pro Sirokou
vefejnost, pak jsem se postupné dostal k praci se sportovci — fotbalisty, hokejisty, ragbisty —
a dnes se vénuji hlavné tenisovym hrac¢tim. Jedna véc mi ale zlstala stejna napfic¢ vsemi
témi roky a sporty: ve stravé a pitném reZzimu maji ob¥i mezery uplné vSichni, i ti

N

nejSikovnéjsi a nejdisciplinovanéjsi.

V pfipravé se soustfedim hlavné na kondici a mentalni stranku hry — a oboji je se stravou a
pitnym reZimem propojené mnohem vic, nez by se &ekalo. Unava, ztrata koncentrace v
koncovce, nervozita pfed zapasem — u spousty sportovcll za tim nakonec stoji pravé Spatné
nastavené jidlo a piti, ne nedostatek talentu nebo vdle.

Tuhle knizku jsem napsal, protoze chci tyhle mezery pomoct zaplnit — jednoduse,
srozumitelné a bez zbytecné védecké omacky. Skoro vSechno, co tu najdes, mam navic
vyzkousSené sam na sobé — jidelniCek, pitny rezim, spanek i doplnky stravy. NepiSu jen to,
co jsem nékde precetl, ale co jsem si sdm ovéfil, Zze funguje.

Nez se pusti$ do ¢teni, jedna dlleZita véc na zacatek: tahle kniha neni pfisna dieta ani
jidelni¢ek, ktery musis plnit do puntiku. Je to inspirace a zaklad poznatk( moderni sportovni
vyZivy, ze kterych si postupné poskladas to, co bude fungovat tobé. Kazdé télo je jiné, kazdy
sportovec ma jiné potteby, jiny metabolismus i jiny vkus. Idealni strava neexistuje jako
univerzalni navod — existuje jen ta tvoje, kterou si najdes zkouSenim, pozorovanim a trochou
trpélivosti.

Tak pojdme na to.

Gjoni Markaj

Kondi¢ni trenér
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KAPITOLA 1

Zaklady sportovni vyzivy

V kondic¢ni priprave, kterou se sportovci délam, vidim pofad stejnou mezeru — stravu.
Kondici, silu i hlavu lidi feSi do detailu, ale co si daji na talif, nechavaji ndhodé. Pfitom at’
hrajes tenis, fotbal, béhas nebo zvedas Cinky, jidlo, které davas do téla, rozhoduje o tom, jak
silny, rychly a soustfedény budes.

Strava neni jen o tom, jak vypadas. Je to palivo pro vykon a stavebni material pro télo,
které se ma po tréninku zotavit a rlist. V téhle kapitole projdeme Uplné zaklady — abys
rozumél tomu, co ji$ a proC. Bez zbytecné védy, ale s fakty, které funguiji.

Co potiebujes védét

* Energie —jidlo je palivo. Bez dostatku energie nedokazes hrat na plny vykon ani se
soustredit cely zapas.

* Regenerace — mezi tréninky se télo opravuje a sili. Bez spravné stravy trva regenerace
déle a roste riziko zranéni.

* Vykon — spravné palivo ve spravny ¢as znamena rychlejsi nohy a lepsi rozhodovani
v koncovkach.

» Imunita — sportovci trénuji Casto a hodné, coz télo zatéZuje. Kvalitni strava drzi imunitni
systém v kondici, abys neonemocnél zrovna pfed turnajem.

« Koncentrace — mozek potiebuje palivo stejné jako svaly. Spatna strava = horsi
soustfedéni a pomalejSi rozhodovani.

« Rist a dlouhodobé zdravi — u mladych sportovci strava ovliviiuje i to, jak télo roste a
jak zdravé bude za 10 nebo 20 let.

Makroziviny a mikrozZiviny jednoduse

Makroziviny jsou Ziviny, které télo potfebuje ve velkém mnoZstvi — davaji energii a stavebni
material. Patfi sem sacharidy, bilkoviny a tuky. MikroZiviny jsou vitaminy a minerély —
potfebujes jich malo, ale bez nich by télo nefungovalo spravné (od hojeni svalli po pevné
kosti).

Sacharidy jsou hlavni a nejrychlejSi zdroj energie — najdes je v pecivu, ryZi, téstovinach,
ovoci i bramborach. Bilkoviny jsou stavebni material pro svaly a pomahaji s opravou tkani
po zatézi. Tuky jsou dlouhodoby zdroj energie a jsou dillezité i pro tvorbu hormond.
Vladknina pomaha traveni a udrzi té déle sytého. Vitaminy a mineraly jsou ,drobni
pomocnici“, ktefi stoji za imunitou, pevnymi kostmi i spravnou funkci sval.

Makrozivina Funkce v téle NejlepSi zdroje

Celozrnné pecivo, ryze,
téstoviny, ovesné vlocky,
ovoce, brambory

Hlavni a nejrychlejSi zdroj energie pro

Sacharidy svaly i mozek
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Makrozivina Funkce v téle NejlepSi zdroje

. . Kureci a kriti maso, ryby,
P Stavebni materiél pro svaly, opravu . Lo
Bilkoviny PR . vejce, tvaroh, fecky jogurt,
tk&ni a imunitu e
luSténiny
Tuk Dlouhodobé energie, ochrana kloublia | Ofechy, seminka, avokado,
y organ, tvorba hormont olivovy olej, tuéné ryby
s Zdravé traveni a déletrvajici pocit Zelenina, ovoce, celozrnné
VIaknina ; S ox
sytosti obiloviny, lusténiny

Praktické doporuceni

« Skladej talif z barevné zeleniny nebo ovoce, kvalitnich sacharidd, bilkovin a trochy
zdravého tuku — u vétSiny hlavnich jidel.

+ Jez pravidelné, idealné 3-5x denné, aby mél organismus stabilni pfisun energie.
* Nikdy nevynechavej snidani, hlavné ne v den tréninku nebo zapasu.

* Pij vodu priibézné po cely den, necekej az na pocit Zizné (vic v kapitole 2).

NEJCASTEJSI CHYBY

X Vynechavani jidel kvili Casovému presu mezi Skolou a tréninkem.

X Strach ze sacharidd — pfitom jsou pro sportovce hlavni palivo, ne nepfitel.
X Spoléhani na doplriky stravy misto pofadného jidla.

X Kopirovani jidelni¢ku profesionalniho sportovce z internetu bez ohledu na viastni
veék, vahu a trénink.

ZAJIMAVOST

Naroc¢ny, dlouhy pétisetovy zapas mlze podle odhadl sportovnich odbornikll na vyZivu
sportovce stat klidné i pfes 3000 kilokalorii — tedy vyrazné vic, nez kolik vétSina lidi
spali za cely béZny den. Proto télo potfebuje kvalitni a pravidelné palivo, ne ndhodné
pojidani ve volnych chvilich.

PAMATUJ

Tohle neni pfisny predpis, ktery musis plnit do puntiku. KaZdé télo je jiné a idealni strava je
vZdycky trochu jina pro kaZzdého sportovce. Ber to jako inspiraci a zaklad, ze kterého si
postupné (klidné s pomoci trenéra, nutricniho specialisty nebo rodice) poskladas to, co
funguje tobé.

SHRNUTI KAPITOLY
1. Strava ovliviiuje energii, regeneraci, vykon, imunitu, koncentraci i dlouhodobé zdravi.
2. Sacharidy, bilkoviny a tuky jsou makroziviny — kazda ma svou nezastupitelnou roli.

3. Vitaminy a mineraly potfebujeS v malém mnozZstvi, ale bez nich télo nefunguje
spravne.

M v s

5. Idealni strava je vzdy trochu jina pro kazdého sportovce — hledej tu svou.
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TALIR SPORTOVCE

%+

Lzice zdravého tuku

Zelenina (olivovy olej / ofechy)

a ovoce
50 % -

Sklenice vody
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KAPITOLA 2

Pitny rezim

Pitny rezim je jedna z véci, které v pfipravé feSim nejCastéji — a zaroven jedna z téch, kde
vidim u sportovcl nejvétsi mezery. Voda tvori vétSinu tvého téla a je soucéasti skoro
kazdého procesu uvnitf — od svalového stahu po pfenos signalll v mozku. V tenise, kde

zapas muze trvat i tfi hodiny v horku, je pitny reZim ¢asto rozdil mezi vyhranym a prohranym
zapasem v koncovce tretiho setu.

Dehydratace (nedostatek tekutin v téle) nepfichazi az s pocitem zizné — zizen je pozdni
signal, ktery se ozve, kdyz uz jsi CasteCné dehydrovany.

Co potiebujes védét

¢ | mirna dehydratace (kolem 2 % ubytku télesné hmotnosti) méfitelné zhorSuje
soustfedéni, rychlost reakce a presnost tderd.
« Zizen je pozdni varovani — lepsi je pit priib&zné&, ne Cekat, aZ ti dojde piti.

» P¥i poceni neztracis jen vodu, ale i minerdly (elektrolyty) — hlavné sodik, draslik a

v

hofCik.
» Potfeba tekutin je individualni — zalezi na tvé vaze, pocasi, intenzité a délce zapasu.

» Barva moci je jednoduchy a spolehlivy ukazatel hydratace — svétle Zlutd znamena
dobfe, tmava znamena doplnit tekutiny.

« Prehydratace (vyjimeéné, u extrémné dlouhych zapast v horku) mlze byt stejné
nebezpecné jako dehydratace, pokud pijes jen Cistou vodu bez soli.

Elektrolyty — pro¢ jsou dulezité
e Sodik — mineral, kterého se potem ztraci nejvic. Pomaha télu tekutiny udrzet a je
kliCovy pfi dlouhych a horkych zapasech.
e Draslik — podporuje spravny svalovy stah, najdes ho hlavné v ovoci a zeleniné (tfeba v
bananu).
« Hofrcik — dllezity pro funkci svall i kvalitni spanek, dopIni$ ho z ofech(, seminek a
celozrnnych obilovin.

Situace Kolik zhruba vypit

B&hem b&zného dne (mimo trénink) Icg";‘l 2(0):‘;8 'Ig)”a kg telesne hmotnosti (napr. 2-2,5

Hodinu az dvé pred tréninkem/zapasem Cca 400-600 ml po menSich dousScich

Béhem tréninku/zapasu (kazdych 15-20

; Cca 150-250 ml, v horku klidné i vice
min)

Cca 1,25-1,5 | na kazdy 1 kg hmotnosti ztraceny

Po tréninku/zapasu "
pocenim

Dlouhy zapas nebo horké pocasi Voda + iontovy napoj se sodikem, ne jen Cista voda
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Praktické doporuceni

* Nos si vlastni lahev s rysky a sleduj, kolik jsi za den vypil.
 Pij po mensich douscich priibézné, ne velké mnoZstvi najednou.

e Pred tréninkem nebo zapasem v horku se zvaz — po skonc€eni znovu, rozdil ti ukaze,
kolik jsi pocenim ztratil.

» Kontroluj barvu moci — svétla znamena4, Ze jsi na dobré cesté.

e P¥i zapasech nad hodinu v horku doplfuj i sodik, ne jen vodu.

NEJCASTEJSIi CHYBY

X Piju az kdyZz mam zizei — to uz je pozdni signal.

X V chladném pocasi na piti Uplné zapominam, i kdyz télo tekutiny porad potfebuje.
X P¥i velmi dlouhém a horkém zapase piju jen Cistou vodu bez jakychkoliv soli (riziko,
Ze se minerdly v téle nebezpecné zfedi).

X Prehanim to s energetickymi napoji plnymi cukru misto oby&ejné vody nebo
iontového napoje.

TIP
Jednoduché pravidlo, které funguje: lahev vody patfi na kurt stejné jako raketa. Pij pfi

kazdé zméné stran, i kdyZ nemas Zizeri — maly dousek, ale pravidelné. Télo si na to
zvykne a odméni té lepSim soustredénim ve tretim setu.

ZAJIMAVOST

Carlos Alcaraz ma pred zdpasem zavedeny ritual — asi 90 minut pfedem si da
bezlepkové téstoviny s kakaovym krémem (tzv. Ambrosia), vecer predtim zase sushi.
Na bezlepkovou stravu preSel na doporuceni svého fyzioterapeuta. Na konci knihy
najdes celé stranky o tom, jak se stravuji a piji dalSi svétové hvézdy — Ronaldo,
Djokovi¢, Messi, Phelps i Nadal.

PAMATUJ

Tohle neni prisny predpis, ktery musis pinit do puntiku. KaZdé télo je jiné a ideélni strava je
vZdycky trochu jina pro kaZzdého sportovce. Ber to jako inspiraci a zaklad, ze kterého si
postupné (klidné s pomoci trenéra, nutricniho specialisty nebo rodice) poskladas to, co
funguje tobé.

| .Bez piti to prosté na kurtu daleko nedotahnes.“

— Gjoni Markaj

Strana 9



STRAVA A PITNY REZIM SPORTOVCE

* GJONI MARKAJ

SHRNUTI KAPITOLY
1. Necekej na zizen — pij pribézné po cely den.
2. Potem ztracis i mineraly, ne jen vodu — hlavné sodik.

3. Barva moci je jednoduchy ukazatel toho, jak jsi na tom s pitnym reZzimem.

4. U dlouhych a horkych zapast doplriuj elektrolyty, ne jen Cistou vodu.

5. Potfeba tekutin je individualni — nau¢ se poznat, kolik potfebujes praveé ty.

BARVA MOCI A HYDRATACE

Vyborné V poradku Uchazejici Pozor, Dehydratace
dopln tekutiny
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KAPITOLA 3

Strava den pred zapasem

Den pfed zapasem se neda ,dobéhnout Spatna strava z celého tydne, ale d4 se na ném
pokazit forma na zapas samotny. Cilem je jediné: naplnit zasobnik energie a nezatizit
Zaludek ni¢im novym nebo tézkym.

Glykogen je zasoba cukru (sacharidd), kterou si télo uklada ve svalech a v jatrech a pouziva
ji jako hlavni palivo pfi rychlych a intenzivnich pohybech — pfesné takovych, jaké jsou plné
kazdého tenisového zapasu.

Co potiebujes védét

e Télo potfebuje Cas na doplnéni zasob glykogenu — proto se na zapas ,ladi* uz den
prfedem, ne jen rano.

« Sacharidy jsou den pfed zdpasem zéklad jidelni¢ku, ne néco, ceho se mas bat.

e Bilkovin staci pfiméfené mnozstvi (podpora regenerace), nemusis je den pred
zapasem nijak navySovat.

e Tuky volime spiS v menSim mnozstvi a v leh¢i podobé, aby se jidlo rychle stravilo a
nezatézovalo Zaludek.

* Pitny rezim zaCina uz den pfedem, ne aZ rano v den zapasu.

« Z&dné nové nebo neznamé potraviny — den pfed zapasem neni ¢as na experimenty.

Ukazkovy jidelnic¢ek

Jidlo Co si dat

Snidané Ovesna kase s bananem, medem a hrsti ofech(

Svacina Celozrnné bageta s krdti Sunkou a zeleninou

Obeéd RyZe nebo téstoviny, kufeci nebo krdti maso, varena zelenina

Svacina Bily jogurt s misli a ovocem

Vecefe Bvrambory,nebo ryZe s rybou a lehkou zeleninou, s dostateCnym odstupem
pred spanim

v Vhodné potraviny
* RyZe, téstoviny, brambory, celozrnné pecivo, ovesné vioCky
e Ovoce — banan, jablko, jahody
« Libové maso, ryby, vejce, lusténiny

e Zelenina vafena nebo duSena (snaz stravitelna nez syrova ve velkém mnozstvi)

X Cemu se radéji vyhnout
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e Smazena a hodné tu¢na jidla
* Hodné kofenéna nebo UpIné nova, nevyzkousena jidla
« Velké mnozstvi syrové zeleniny nebo lusténin vecer (mdze nadymat)

e Alkohol a nadmérné mnozstvi sladkosti

Praktické doporuceni

« Jez o néco Vvetsi porce sacharidt nez obvykle, ale v ramci osvédéenych jidel.

* Nauc se, co ti sedi, na trénincich — ne poprvé vecer pfed turnajem. Nejlepsi vecere
prfed zapasem je nudna — jidlo, které znas a po kterém se citi$ dobre.

 Dopliuj tekutiny priibézné cely den, ne az narychlo vecer.

» Posledni vétsi jidlo si dej s dostate€nym odstupem pfed spanim, at' dobfe spis.

NEJCASTEJSI CHYBY

X VyzkouSet den pred zapasem Uplné nové jidlo nebo restauraci.

X Snist obfi porci tésné pred spanim, coz zhorsi spanek i traveni.

X Vynechat sacharidy ze strachu z ,pfibrani“ — pfesné naopak, ted je télo potfebuje
nejvic.

X Zapomenout na pitny rezim a spoléhat, Ze to dozZene rano.

ZAJIMAVOST

Metoda ,doplnéni sacharid(“ (carb-loading) pochazi plivodné z vytrvalostnich sportd
jako maraton, kde sportovci navysuji sacharidy i nékolik dni dopfedu. U sportl jako
tenis, kde se hraje opakované v kratSich intenzivnich vybuzich, staci mnohem mirngjsi
verze — trochu vic kvalitnich sacharid(l den nebo dva pred zapasem, zadna drastick&
zména jidelnicku.

PAMATUJ

Tohle neni pfisny predpis, ktery musis plnit do puntiku. Kazdé télo je jiné a idealni strava je
vZdycky trochu jina pro kaZdého sportovce. Ber to jako inspiraci a zaklad, ze kterého si
postupné (klidné s pomoci trenéra, nutricniho specialisty nebo rodice) poskladas to, co
funguje tobé.

SHRNUTI KAPITOLY

1. Den pred zapasem doplrujes zasoby energie (glykogenu), ne hladovi$ ani neprejidas
se.

2. Sacharidy jsou zaklad, tuky a syrova vlaknina spi$ v menSim mnozstvi.
3. Zadné nové potraviny — jen osvédcené jidlo, které znas.

4. Pitny rezim zacina uz den predem.

5. Posledni jidlo si dej s odstupem pfed spanim.
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Snidané

e

IDEALNI DEN PRED ZAPASEM

Obéd Vecere

O O & @o—

Svacina Svacina

Pravidelny pitny reZzim po cely den
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KAPITOLA 4

Den zapasu

V den zapasu uz nic ,nenadélas“ — jen dobfe poskladas to, co mas. Cil je jednoduchy:
dorazit na kurt s plnou nadrzi, bez téZkého Zaludku a s dostatkem tekutin. Podle toho, kdy
hrajes, se plan trochu lisi.

7 >

Co potiebujes védét

Ranni zapas

Odpoledni zapas

Vecerni zapas

Lehka snidané 2-3 h
pred zapasem (nebo

Vydatnéjsi snidané a

Normalni snidané, obéd

Hlavni jidlo o : leh¢i obéd 2-3 h pred i lehci odpoledni jidlo 3
mensi 60-90 min 2 - .
. zapasem h pfed zdpasem
predem)
Ovesna kaSe, banan, RyZze/téstoviny s Stejné jako u obéda —
. bilé pecivo s medem — libovym masem a sacharidy + libova
Co snist . < : S ; . X
lehce stravitelné zeleninou, ne tézké bilkovina, vyhni se
sacharidy omacky pozdni tucné vecefi
300-500 ml hned po Priib&zné celé P(r)g:)eijzr:}evg(teggggé,ek
Kolik a kdy pit probuzeni, dal préibézné | dopoledne, 400-600 ml b

po douscich

hodinu pred zdpasem

60—90 min pred
zapasem

Svacina pred
zapasem

Banan nebo musli
tyCinka 30—45 min
prfedem, pokud je ¢as
kréatky

Lehké& svacina (banan,
suSené ovoce) hodinu
pred nastupem

Co poméaha béhem zapasu (a kdy ne)

Mala svacina, aby nebyl
Zaludek prazdny ani
piny

e lontovy napoj — doporucuju ho pfi tréninku vzdy, a obzvlast ve vedrech a pfi
dlouhych trénincich a zapasech, kdy dopliuje sodik a dalSi mineraly, které ztracis
pocenim. U svych svéfencll sazim na iontové napoje od Sponser — konkrétni produkt a
mnozstvi je ale individualni, podle toho, co ti sedi a co mas vyzkousené.

e Banan - rychly zdroj energie a drasliku, skvély na vyménu stran u delSich zapasu.
Setrny k Zaludku i v zapase.

« Energetické gely — klidné je zarad pfed vykonem i v jeho pribéhu, hlavné jakmile citis,

Mo s

energie, ktery zapasu pomdze udrZet tempo. U svych svéfencl sazim na gely od
Svycarské firmy Sponser, které jsou na tenhle typ zatéze délané.

« Kofein — v rozumné davce mize zlepsit bdélost, reakéni rychlost i soustfedéni (vic
informaci v kapitole 6). VZdy ale jen po konzultaci s trenérem nebo nutri€nim
specialistou — hlavné u mladsich sportovcd.

» Protein (bilkovinny napoj) — béhem zapasu nedava smysl, télo ho v tu chvili
nepotfebuje. Svoje misto ma az po vykonu (viz kapitola 5).
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e Kreatin — neni ,rychla pomoc* na zapas. Funguje jen pfi pravidelném dlouhodobém
uzivani tydny az mésice dopredu (vic v kapitole 6), v den zapasu nema brat poprvé
smysl.

Praktické doporuceni

* Naplanuj si jidlo pozpatku od Casu zapasu — hlavni jidlo 2—3 hodiny pfedem, mala
svacina 30—-60 minut predem.

* NezkouSej v den zapasu nic nového — zadné nové jidlo, napoj ani doplnék.

* Naturnaji s vice zapasy denné meéj vzdy pfipravenou svacinu a piti mezi zapasy.

» Poslouchej svoje télo — co funguje spoluhraci, nemusi sedét tobé.

NEJCASTEJSi CHYBY
X Tézké, tucné jidlo tésné pred nastupem na kurt.
X VyzkouSeni nového dopliiku nebo napoje poprvé zrovna v den zapasu.

X Vypiti velkého mnozstvi tekutin narychlo tésné pred zapasem misto priibézného piti
cely den.

X Zapomenuta svacina mezi zdpasy na celodennim turnaji.

TIP
Naplanuj si jidlo podle hodin na hodinkach, ne podle pocitu. KdyZ vis, v kolik hrajes,

dokaZes si dopredu spocitat, kdy je posledni jidlo a kdy posledni svacina. Ranni
prekvapeni s prazdnym nebo naopak preplnénym Zaludkem se pak prosté nekona.

ZAJIMAVOST

Kofein v davce kolem 3-6 mg na kilogram télesné hmotnosti patfi podle sportovni
védy k nejlépe podloZenym zptsoblm, jak zlepsSit bdélost a vykon pfi zatéZi. U mladsich
a méné zkusenych sportovci ale doporucéuju vzdy zaéinat opatrné a jediné po dohodé s
trenérem nebo nutricnim specialistou — vic v kapitole 6.

PAMATUJ

Tohle neni pfisny predpis, ktery musis plnit do puntiku. Kazdé télo je jiné a idealni strava je
vZdycky trochu jina pro kaZdého sportovce. Ber to jako inspiraci a zaklad, ze kterého si
postupné (klidné s pomoci trenéra, nutricniho specialisty nebo rodice) poskladas to, co
funguje tobé.

SHRNUTI KAPITOLY

1. Naplanuj jidlo podle ¢asu zapasu — hlavni jidlo 2—-3 h pfedem, lehka svacina 30—-60
min pfedem.

2. Ranni, odpoledni i ve€erni zapas maiji sva pravidla, princip je ale stejny: lehké,
osvédcené, véas.

pribéhu.
4. Kofein mdze pomoct, ale vzdy po konzultaci s trenérem nebo nutriénim specialistou.
5. V den zapasu nezkousej nic nového — ani jidlo, ani dopInék.
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CASOVA OSA DNE ZAPASU

Probuzeni Lehka .
+ voda svacina ZAPAS
Snidané Rozcvicka Jidlo

po zapase
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KAPITOLA 5

Strava po vykonu

Regenerace (zotaveni) je doba, kdy se télo skute€né zlepsuje. Trénink je jen podnét, ale
silu, rychlost a formu si télo buduje hlavné po ném — pfi odpocinku, spanku a s pomoci
spravné stravy. Co sni$ po zapase nebo tréninku, pfimo ovliviiuje, jak rychle budes
pfipraveny na dalsi.

Co potiebujes védét

» Doplnéni glykogenu — zasoby energie ve svalech je potfeba po narocném vykonu
znovu naplnit sacharidy.

« Oprava sval( — bilkoviny po vykonu poméahaji opravit mikroskopick& poskozeni
svalovych vldken a stavét je silngjsi.

» Hydratace — s pocenim jsi ztratil vodu i mineraly, oboje je potfeba vratit zpatky.

« Cim déle a intenzivnéji jsi hral nebo trénoval, tim diilezZit&jsi je regenerace hned po
vykonu.

Praktické doporuceni podle ¢asu

Kdy Co udélat

Sacharidy i bilkoviny spolecné, plus tekutiny — napf. banan s
Prvni 30 minut proteinovym napojem nebo recovery napojem (u mych svérenct
Sponser Recovery Drink). Cilem je nastartovat regeneraci co nejdriv.

PInohodnotné jidlo — sacharidy (ryze, brambory, pecivo), kvalitni

Prvni 2 hodiny bilkovina (maso, ryba, vejce, lusténiny) a zelenina.

Lehci jidlo, které podpofi spanek — vyhni se téZkym a tuénym

VST pokrmidim pozdé vecer, dopln tekutiny a pfipadné hof¢ik.

Ukazkovy jidelnicek po tréninku

e lhned po vykonu: banan + proteinovy napoj nebo proteinova tycinka
* Hlavni jidlo: kufeci maso, ryZze a duSena zelenina

* Vecder: tvaroh s ovocem nebo omeleta se zeleninou

Nejlepsi regeneracni potraviny
¢ Banéan —rychla energie a draslik
« Recky jogurt nebo tvaroh — kombinace bilkovin a sacharid( v jednom
« Vejce — kvalitni bilkovina a fada vitamind

e

« Kufeci nebo kriti maso s ryzi — klasika pro dopInéni energie i sval(
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» Proteinova tyCinka (napf. Sponser Protein 50 Bar) — Sikovna varianta na cesty a mezi
zapasy

» Ofrechy — zdravé tuky a hofc¢ik na podporu regenerace

Regenerace neni jen jidlo

Strava po vykonu je jen jedna ¢ast regenerace. Stejné dllezity je spanek — pravé béhem néj
télo vyplavuje rlistovy hormon a nejvic opravuje svaly. Sedm az devét hodin kvalitniho
spanku dokaze pro vykon udélat vic nez jakykoliv dopInék stravy. Pokud tedy chces rychleji
regenerovat, zkontroluj vedle jidelnicku i to, kolik a jak kvalitné spis.

NEJCASTEJSI CHYBY

X Po tréninku nic nesnim, protoZe se bojim, Ze pfiberu — pfitom prave ted télo
potfebuje palivo nejvic.

X Jim jen bilkoviny a zapominam na sacharidy, které dopini vyCerpanou energii.
X Zapominam na tekutiny a pfijdu domi stejné dehydrovany, jako jsem odesel z kurtu.

ZAJIMAVOST

Vyzkumy ve sportovni vyzivé dlouhodobé potvrzuji, Ze kombinace sacharid(l a bilkovin
kratce po vykonu urychluje dopinéni energie i opravu svall — nejde ale o Zzadné
,Zazra¢né okno“ v fadu minut. Nejdilezit&jsi je celkovy denni pfijem Zivin, brzka
svacina po vykonu ale hodné pomaha hlavné pfi vicero trénincich nebo zapasech za
den.

PAMATUJ

Tohle neni pfisny predpis, ktery musis plnit do puntiku. KaZdé télo je jiné a idealni strava je
vZdycky trochu jina pro kaZdého sportovce. Ber to jako inspiraci a zéklad, ze kterého si
postupné (klidné s pomoci trenéra, nutricniho specialisty nebo rodi¢e) poskladas to, co
funguje tobé.

SHRNUTI KAPITOLY

1. Po vykonu dopliiujes tfi véci: energii (sacharidy), stavebni materiél (bilkoviny) a
tekutiny.

2. Prvnich 30 minut staci lehka svacina, do 2 hodin pfijde plnohodnotné jidlo.

3. Banan, vejce, jogurt a libové maso patfi mezi nejlepSi regeneracni potraviny.
4. Nevynechavej jidlo po tréninku ze strachu z pfibrani.

5. Regenerace je stejné dllezita jako samotny trénink — a spanek je jeji soucast.
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REGENERACE PO VYKONU

0-30 minut 30 min - 2 hodiny Vecer
Banan + - PInohodnotné jidlo - Lehdi jidlo
proteinovy napoj (sacharidy + bilkoviny) + hor¢ik
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KAPITOLA 6

Sportovni suplementy

Doplnék stravy (suplement) je pfesné to, co fika jeho jméno — dopliiuje jidelnicek,
nenahrazuje ho. Zadna tabletka ani prasek nezachrani $patnou stravu nebo chybgjici
spanek. V téhle kapitole najdes jen doplniky, které maji solidni védeckou podporu a skute¢né
davaji smysl. U svych svéfencl sazim na produkty Svycarské znacky Sponser — doplriky,
iontové napoje, tyCinky i gely, které jsou konkrétné délané na vykon a regeneraci sportovcu.
Konkrétni davkovani a vybér produktu je ale hodné individualni — zalezi, co ti sedi a co mas

vyzkousené.

Co potiebujes védét

e Zaklad je vZdy jidlo — doplnék pomaha jen tam, kde béZna strava nestaci nebo je néco
tézké doplnit jinak.

* Ne kazdy sportovec potfebuje vSechny dopliky — hodné zalezi na véku, sportu,
intenzité tréninku a jidelnicku.

« Kvalita a Cistota produktu je dllezita — vybirej ovéfené znacky, idealné testované na
zakazané latky.

« Mladistvi sportovci by méli uzivani dopliik vzdy probrat s trenérem, rodiéem nebo

lékarem.

» Vic neznamend lépe — vysSi davky nad doporuc€eni nepfinaseji lepsi efekt a mohou i

Skodit.

* Kofein umi vykon opravdu zvednout — bdélost, soustfedéni i reakeni rychlost. Ale
pravé proto patfi mezi doplriky, které si nikdy nenastavuje$ sdm — vzdy az po konzultaci
s trenérem nebo nutricnim specialistou.

Prehled ovérenych dopliki

Doplnék

Pro koho

Kdy a kolik

Podporuje vykon pfi
kratkych, vybusnych
pohybech, rychlejsi
regeneraci a podle

Sportovci ve vybusnych
a intervalovych sportech

3-5 g dennég,
dlouhodobé a

Kreatin v o . . i pravidelné po konzultaci
novéjSich studii i (tenis, sprinty, silovy < trenérem. &as dne
kognitivni funkce trénink) i P
Y ax o A neni rozhodujici
(soustfedéni, mentalni
svézest)
Syrovétkovy Rychly a kvalitni zdroj Sportovci, ktefi maji 20-30 g po tréninku

protein (whey)

bilkovin pro doplnéni
denni potfeby

problém pokryt bilkoviny
jen z jidla

nebo jako doplnéni mezi
jidly
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Doplnék

Kofein

Co déla

ZvySuje bdélost,
soustfedéni a reakéni
rychlost

Starsi dospivajici a
dospéli sportovci — vzdy
jen po konzultaci s
trenérem/nutricnim
specialistou

Pro koho

Kdy a kolik

Cca 3-6 mg/kg télesné
hmotnosti, 30—60 min
pred vykonem

Omega-3 (rybi
olej)

Podporuje regeneraci,
shizuje zanét, prospiva
srdci i mozku

Sportovci s nizkym
pfijmem tu¢nych ryb ve
stravé

Cca 1-2 g EPA/DHA
denné, nejlépe s jidlem

Podporuje kosti, imunitu

Sportovci s malo

Podle hladiny v krvi,

Vitamin D . o sluncem (zima, trénink v | typicky 1000—2000 IU
a funkci svalu % .
hale) denné po konzultaci
. PodpprUJe sviallqvog B S,porFovm s vys_okym Cca 200-400 mg
Horcik funkci, zabranuje kfe€im, | vydejem energie a denné. vet
o . . enné, vecer
poméaha se spankem pocenim
- . < Doporucuju pfi tréninku S [
Elektrolyty Doplnuji sodik a dalSi vzdy, hlavné ve vedrech Prubézné béhem

(iontové napoje)

mineraly ztracené
pocenim

a pfi dlouhych
trénincich i zapasech

tréninku/zapasu, hlavné
v horku a pfi delSi zatézi

Recovery
napoj / ty€inka

Kombinace sacharidd a
bilkovin pro rychlejsi
doplnéni energie a
opravu svall

Praktické doporuceni

Sportovci hned po
narocném tréninku nebo
zapase

Do 30-60 minut po
vykonu (u mych
svéfencl Sponser
Recovery Drink / Protein
Bar)

» Doplnék zaved do jidelnicku jen jeden po druhém, at poznas, jestli a jak ti funguje.

* Kupuj jen ovéfené a testované znacky.

« Konzultuj uzivani doplikd s trenérem, nutriénim specialistou nebo lékafem, hlavné
pokud ti neni 18 let.

* Nespoléhej na dopliiky jako ndhradu za jidlo, spanek nebo trénink.

NEJCASTEJSI CHYBY
X Brani dopliikll bez skute¢né potieby, jen protoZe je bere nékdo jiny.
X Nepravidelné uzivani kreatinu, které pak nepfinasi oCekavany efekt.

X Prehnané davky kofeinu, které vedou k nervozité a hor§imu spanku.

X Spoléhani na doplriky misto feSeni skute¢ného problému — tfeba nedostatku spanku
nebo Spatné sestaveného jidelnicku.

TIP
Doplnék je jako posledni kostiCka skladacCky, ne zéklad stavby. NeZ sahnes po

jakémkoliv prasku, zkontroluj, jestli mas v poradku spanek, pitny reZim a zakladni
jidelni¢ek. Teprve pak ma smysl resSit doplriky.
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ZAJIMAVOST
Kreatin patfi mezi viibec nejvice prozkoumané dopliiky stravy ve sportovni védé — a

.....

ukazuji novejsi studie i pozitivni viiv na kognitivni funkce, jako je soustfedéni a mentalni
Svézest pfi Unaveé. Desitky let vyzkumu u zdravych lidi navic potvrzuji, ze pfi
doporuc¢eném davkovani je bezpeény a nezplsobuje poskozeni ledvin, jak se ob&as
mylIné traduje. | tak plati, Ze davkovani je nejlepSi nastavit po konzultaci s trenérem.

PAMATUJ

Tohle neni pfisny predpis, ktery musis plnit do puntiku. KaZdé télo je jiné a idealni strava je
vZdycky trochu jina pro kaZdého sportovce. Ber to jako inspiraci a zaklad, ze kterého si
postupné (klidné s pomoci trenéra, nutricniho specialisty nebo rodic¢e) poskladas to, co
funguje tobé.

SHRNUTI KAPITOLY
1. Doplnék stravy dopliuje jidelnicek, nenahrazuje ho.

~ w7

2. Kreatin, protein, kofein, omega-3, vitamin D, hofCik a elektrolyty patfi mezi védecky
nejlépe podloZzené dopliiky.

3. Mladistvi sportovci by dopliiky méli vzdy konzultovat s dospélym odbornikem.
4. Vic dopliikG neznamena lepsi vysledky — davkovani ma smysl dodrzovat.
5. Doplriky funguji jen jako doplnék ke kvalitni stravé, spanku a tréninku.

PYRAMIDA PRIORIT

TRENINK
A REGENERACE

JiDLO, SPANEK,
PITNY REZIM
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KAPITOLA 7

NejcastéjsSi chyby sportovcu

V pfipravé, kterou délam se svymi svérenci, vidim ve stravé obfi mezery skoro u kazdého
— i u Sikovnych a disciplinovanych sportovcl. Dobra zprava je, Ze se daji snadno opravit —
staCi je nejdfiv pojmenovat a pak zménit jeden zvyk po druhém.

Co potiebujes védét

+ Malé, konzistentni navyky maji vétsi vliv nez jeden ,dokonaly” den jidelni¢ku.

e Chyby ve stravé se vétSinou neobjevi hned — projevi se az po tydnech nebo mésicich
(Unava, horsi regenerace, Casté nemaoci).

* Nemusi§ ménit vSechno najednou — staci si vybrat jednu chybu a zlepsit ji.

Sest nejéastéjSich chyb a jejich feSeni

Proé& vadi Reseni
o ZhorSuje se soustfedéni, reakéni Nos si vlastni lahev, pij pribézné po

Malo piju = , . LK iy

rychlost i vykon cely den, ne jen kdyz mam zizen

. . . Vyber si rychlou snidani, ktera ti chutna
i P Chybi ranni energie, hur se o PR o

Nejim snidani - - . - — staci ovesna kaSe nebo pecivo s

soustfedim ve Skole i na tréninku ;

vejcem
Jim moc Rychly vykyv energie nahoru a vSIadkpsn ne(v:h TEL LS, energil
. i Sl NP Cerpej hlavné z ovoce a celozrnnych
sladkosti doll, méné mista na kvalitni jidlo fne
sacharidu

Tézké, tucné jidlo zpomaluje Var si jednoducha jidla doma nebo si
Moc fast foodu o ) PR o

traveni a regeneraci vybirej leh¢i varianty i mimo domov
Nejim po Regenerace se zpomaluje, druhy VZdy méj po ruce jednoduchou svacinu
tréninku den jsi vic unaveny — banan, jogurt nebo sendvic¢
Bojim se Chybi hlavni palivo pro vykon, Sacharidy neSkrtej, ale vybirej hlavné
sacharidd rychleji dojde energie celozrnné a prirodni zdroje

Praktické doporuceni

» Vyber si ted hned jednu chybu ze seznamu, ktera sedi i na tebe, a zamé¥ se jen na ni.
e Zmeén jeden navyk najednou, ne vSechno ze dne na den.

» Sleduj, jak se citi§ po dvou tydnech — mala zména umi udélat velky rozdil.
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NEJCASTEJSI CHYBY

X Snazim se zménit uplné cely jidelniCek najednou a po tydnu to vzdam.

X Resim jen to, co jim, a zapominam na pitny rezim a spanek, které jsou stejné
dilezité.

X Srovnavam svdj jidelniCek s profesionalnim sportovcem a jsem na sebe zbyteéné
pFisny.

TIP
Nejlepsi zplsob, jak zlepsit stravu, je zlepsit jeden navyk za druhym. Nezacinej

velkolepym planem na pondéli — zacni tim, Ze si dnes vecer pfipravis svacinu na zitrejsi
trénink.

ZAJIMAVOST

Sportovni odbornici na vyZivu se shoduiji, Ze dlouhodoba konzistence v jidelniCku ma na
vykon vétsi vliv nez kratkodobé ,dokonalé“ stravovani pred jednim dilezitym zapasem.
Malé, udrzitelné navyky nakonec vzdycky porazi narazové snahy.

PAMATUJ

Tohle neni prisny predpis, ktery musis pinit do puntiku. KaZdé télo je jiné a ideélni strava je
vZdycky trochu jina pro kaZdého sportovce. Ber to jako inspiraci a zaklad, ze kterého si
postupné (klidné s pomoci trenéra, nutricniho specialisty nebo rodice) poskladas to, co
funguje tobé.

| ,Nemusis to mit hned dokonalé. Staci byt dneska o kousek lepsi neZ véera.*

— Gjoni Markaj

SHRNUTI KAPITOLY

v s

1. NejcastéjSi chyby jsou malo piti, vynechana snidané, moc sladkosti a fast foodu,
chybéjici jidlo po tréninku a strach ze sacharidd.

2. Kazda chyba ma jednoduché feseni, které se da zaveést hned.
3. Zmeény funguji nejlépe po jedné, ne vSechny najednou.

4. Malé navyky se Casem sectou do velkého rozdilu.

5. Bud na sebe trpélivy — budovani dobrych navykd chvili trva.
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6 CHYB A JEJICH OPRAVA

OO0

Malo Bez Moc Moc Bez jidla Strach ze
piju snidané sladkosti fast foodu po tréninku sacharidd

\ \ { v A § \ 4 v
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KAPITOLA 8

Shrnuti

Prosli jsme spolu zéklady sportovni vyZivy, pitny rezim, pfipravu na zapas i po ném, dopliiky
stravy i nejCastéjSi chyby. Na zavér si to vSechno zabalime do deseti pravidel, které si
mUze$ vytisknout, pfilepit na lednici nebo si je jen tak pamatovat.

10 zlatych pravidel sportovni vyzivy

1. Jez pravidelné - 3 az 5x denné, nevynechavej hlavné snidani.

2. Skladej talif ze zeleniny nebo ovoce, kvalitnich sacharid(, bilkovin a trochy
zdravého tuku.

3. Sacharidy jsou tvoje palivo, ne nepfitel — nikdy se jich UpIné nevzdavej.
4. Pij pribézné cely den, necekej na pocit Zizné.

5. Den pred zapasem sazej na osvédcené, lehce stravitelné jidlo — Zzadné
experimenty.

6. V den z4pasu si jidlo naplanuj podle €asu nastupu na kurt.

7. Po vykonu doprej télu sacharidy, bilkoviny a tekutiny — regenerace je soucast
tréninku.

8. Doplnky stravy jsou az posledni kosti¢ka skladacky, nikdy zaklad. Kofein a
dalSi podobné dopliky vzdy jen po konzultaci s trenérem nebo nutricnim
specialistou.

9. Poslouchej svoje télo a buduj navyky postupné, jeden po druhém.

10.Pamatuj, Ze idedlni jidelniCek je vZzdycky trochu jiny pro kazdého sportovce —
hledej ten svj.

PAMATUJ

Tohle neni pfisny predpis, ktery musis plnit do puntiku. KaZdé télo je jiné a idealni strava je
vZdycky trochu jina pro kaZdého sportovce. Ber to jako inspiraci a zaklad, ze kterého si
postupné (klidné s pomoci trenéra, nutricniho specialisty nebo rodice) poskladas to, co
funguje tobé.
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Rychla pomoc: co délat, kdyz...

Zivot sportovce neni vzdycky podle planu z kapitoly 3 a 4. Tady je par rychlych feSeni pro
situace, které se opravdu stavaji.

Situace Rychlé feseni

Zapas za 30 minut a nic jsem Banan nebo musli ty€inka + douSky vody. LepSi mala
nejedl(a) svacina nez prazdny zZaludek.

Prohlédni si stanek/bufet — hledej pecivo, ovoce nebo

Zapomnél(a) jsem svafinu na turnaj : O .
jogurt, vyhni se jen smazenému.

Cesta autobusem/autem a zadné Balené ovoce, ofechy, celozrnné suSenky, lahev vody —
Cerstvé jidlo vzdy si je vezmi s sebou dopredu.

Turnaj cely den, druhy zapas za 2 Lehké jidlo se sacharidy a bilkovinou hned po prvnim
hodiny zapase, ne azZ tésneé pred druhym.

UprFednostni lehce stravitelné jidlo a hydrataci, sportovni

NEEHI §& BREIE, €16 ZEF0S Mz 624 vykon nikdy nenahradi odpocinek pfi nemoci.

Jsem nervozni a nechce se mi viibec | Zkus alespori tekutou formu (smoothie, ovocné pyré,
jist jogurt k piti) — 1épe se polyka i se stresem v zaludku.

Zadna z t&chto zkratek nenahradi dobfe poskladany jidelni¢ek z pfedchozich kapitol — jsou
tu na dny, kdy prosté nejde vSechno podle planu. | to je soucast sportovniho Zivota a je v
poradku si ob¢as jen poradit, ne FeSit dokonalost.
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~Nepotrebujes dokonaly jidelnic¢ek. Staci takovy, co dodrzis

i ve dnech, kdy se ti nechce — to té nakonec posune nejdal.”
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Silny zavér

Pokud sis z celé téhle knizky mél odnést jedinou véc, at' je to tohle: strava je trénink, ktery
deélas i mimo kurt. Nikdo té nebude sledovat, jestli sis dal k obédu zeleninu navic nebo jestli
jsi vecer sahl po sklenici vody misto sladké limonady. Ale prave tahle mala, ticha rozhodnuti
ze dne na den tvofi rozdil mezi hraCem, ktery ve tfetim setu odpad4a, a hraCem, ktery tam
teprve nastupuje na plné obratky.

Nikdy nezapomen, Ze tahle kniha je navod k pfemysleni, ne pfisny pfedpis. Neexistuje jedna
univerzalni dieta pro vSechny sportovce — existuje jen tvoje vlastni cesta, kterou si budes
postupné skladat, klidné s pomoci trenéra, rodiCe nebo vyzivového specialisty. Bud k sobé
trpélivy, zkouSej, pozoruj, jak se citi§, a uprav to, co nefunguje.

Preju ti hodné sil, chuti do jidla i do tréninku — a hlavné radost ze hry.

Gjoni Markaj

Kondiéni trenér
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KAPITOLA 9

Zajimavost: Jak se stravuji svetové
hvézdy

Na zavér jedna oddechovka. Prosli jsme spolu spoustu pravidel a Cisel — ted se pojdme
podivat, jak to se stravou a pitnym rezimem maji nejvétsi hvézdy svétového sportu. Neni to
navod, ktery mas kopirovat (ostatné to plati pro celou tuhle knihu), ale je zajimavé vidét, ze i
ti nejlepSi museli svoji stravu Casto teprve najit — a nékdy i tvrdé pfepracovat.

ZNAMi SPORTOVCI

Cristiano Ronaldo

Fotbal - disciplina na talifi jako soucast profese

Ronaldo patfi k nejdisciplinované&jSim sportovciim na svété, co se tyce jidelni¢ku. Ji 5-6
mensich jidel denné — hodné libovych bilkovin (kufeci a krdti maso, ryby), zeleninu,
celozrnné sacharidy a jen minimum slazenych napojl, alkoholu nebo smazeného jidla.

ZAJIMAVOST

Béhem Eura 2020 na tiskové konferenci pred zapasem odsunul stranou dveé lahve
Coca-Coly, které mél pfed sebou nastavené organizatory, a nahradil je lahvi vody.
Gesto se stalo viralnim a podle médii na chvili ovlivnilo i akcie spole¢nosti Coca-Cola.
Ronaldo je dlouhodobé znamy tim, Ze vodu upfednostfiuje pfed slazenymi napoji a pije
ji pravidelné po cely den.

ZNAMi SPORTOVCI

Novak Djokovié

Tenis - diagnéza, ktera zménila kariéru

V roce 2010 Djokovicovi lékar diagnostikoval citlivost na lepek a mlééné vyrobky. Po
vyfazeni lepku ze stravy podle jeho vlastnich slov zhubl, citil se svézeji a rychleji se
zotavoval mezi zapasy. Jeho jidelnicek je dnes z velké ¢asti rostlinny, s diirazem na
zeleninu, ovoce, ofechy a bezlepkové obiloviny.
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ZAJIMAVOST

Rano zacina sklenici vlazné vody, €asto s citronem, a teprve pak pfichazi dalSi jidlo.
Sam popisuje, Ze diky zméné stravy spi Iépe, mé vic energie a rychleji se zotavuje —
tahle zkuSenost je jednim z nej¢astéji zminovanych prikladd, jak moc mdze jidelni¢ek
ovlivnit sportovni kariéru.

ZNAMi SPORTOVCI

Lionel Messi

Fotbal - od zvraceni k jednomu z nejlepsich jidelnicki ve fotbale

Tohle je mozZna nejprekvapivéjSi pfibéh v celé knize. Messi sdm v roce 2018 pfiznal, Ze jako
mlady hrac jedl vyslovené Spatné — cokolada, sladké limonady, smazené pochutiny — a
pred ddlezitymi zapasy mu bylo ¢asto tak Spatné od Zaludku, Ze zvracel. Stalo se mu to i
pred reprezentaCnim pratelakem v roce 2014.

V roce 2014 zacal spolupracovat s italskym vyZivovym specialistou Giulianem Poserem,
ktery jeho jidelnicek postavil na péti zakladech: voda, olivovy olej, celozrnné obiloviny,
Cerstvé ovoce a zelenina. Ze stravy naopak zmizely slazené napoje, alkohol a nadmérné
mnozstvi cerveného masa a bilé mouky.

ZAJIMAVOST

Po zméne jidelnicku Messi sdm popsal, Ze potiZze se zvracenim i Casté zdravotni
problémy prakticky vymizely a citil se vyrazné Iépe pfipraveny na zapasy. Je to jeden z
nejlépe zdokumentovanych pfiklad( toho, jak velky rozdil dokaZe udélat spravné
nastavena strava i u jiz hotového svétového hrace.

ZNAMi SPORTOVCI

Michael Phelps
Plavani - proc¢ jedl tolik, kolik jedl

O Phelpsovi kolovala historka, ze jedl az 12 000 kilokalorii denné — on sam ji ve své knize
oznacil za nepravdivou. Podle jeho vlastnich slov se pohyboval spi$ v rozmezi 8 000 aZ 10
000 kilokalorii denné, a to v obdobi, kdy trénoval az Sest hodin denné po cely rok.
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ZAJIMAVOST

Phelpsova snidané béhem vrcholné pfipravy byla legendarni — klidné tfi sendviCe s
vejcem, tfi Cokoladové livance, pétivajeCna omeleta, toasty a miska ovesné kase. NeSlo
0 Zadny zazrak, ale o prostou matematiku: pfi takovém objemu tréninku potfeboval
obrovské mnoZstvi energie, aby doplnil to, co spalil. KdyZ pozdé&ji pfestal takhle
trénovat, sdm pfiznal, Ze musel jist mnohem méné a jeho vaha se tomu musela
prizpdsobit.

ZNAMi SPORTOVCI

Rafael Nadal

Tenis - Zadna zazracna dieta, jen chytra rovnovaha

v wr

Nadal sam o sobé fikd, Ze nikdy nemél Zadnou specialni dietu — jen si dava pozor, aby si

s s

napfiklad pfed zapasem nedal t&éZké maso. Jeho strava se blizi sttedomoiFskému stylu:
hodné ryb a morskych plodd, olivovy olej, zelenina, ovoce a celozrnné obiloviny.

e

Béhem zapasU sazi na banany a datle — rychly zdroj energie, drasliku a hofciku, ktery

v ws

pomaha udrzet svaly v chodu a pfedchazi kfe¢im. K piti pouziva vodu i iontové napoje.

ZAJIMAVOST

N 4

¢okoladové susenky, Nutellu nebo hranolky. Ukazuje to jednu ddleZitou véc: rozumna
rovnovaha funguje Iépe nez dokonala pfisnost — i u nejlepsich sportovcll svéta.

PAMATUJ

Tohle neni pfisny predpis, ktery musis plnit do puntiku. KaZdé télo je jiné a idealni strava je
vZdycky trochu jina pro kaZdého sportovce. Ber to jako inspiraci a zaklad, ze kterého si
postupné (klidné s pomoci trenéra, nutricniho specialisty nebo rodiCe) poskladas to, co
funguje tobé.
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Sebehodnoceni: Jak na tom jsi se stravou a pithym reZimem?

Zaskrtni si u sebe 1 (vibec) az 5 (vzdy) a secti body na konci. Je to jen orienta¢ni voditko,
ne zkouska.

SEBEHODNOCENI - OHODNOT SE OD 1 (VUBEC) DO 5 (VZDY)
. Snidam pravidelné, i v den tréninku nebo zapasu.

. Piju vodu prlibézné cely den, ne az kdyZ mam Zzizen.

. Vim, co jist den pfed zdpasem, a nezkouSim nové veéci.
. Po tréninku nebo zapase doplnim jidlo do 2 hodin.

. Sacharidd se nebojim a beru je jako hlavni palivo.

. Doplnky stravy pouzivam cilené, ne nahodile.

. Znam vlastni potfebu tekutin a ob¢as sleduju barvu moci.

0 N o o A W DN R

. Dokazu rozeznat, jestli mam hlad, Zizen, nebo jsem jen unaveny.

Soucet 32—-40: stravu a pitny reZim mas zvladnuté vyborné. 20-31: zaklad tu je, ale par véci
Ize zlepsit. Pod 20: tahle kniha ti miZe pomoct nejvic — klidné zacni znovu od kapitoly 1.
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Mtj tydenni jidelni¢ek

Prazdna Sablona na vyplnéni — naplanuj si dopfedu snidani, obéd, vecefi a pitny rezim na
cely tyden. Nemusi to byt dokonalé, staci, aby to bylo tvoje a realné.

Snidané cef Pitny rezim

Pondéli

Utery

Stieda

Ctvrtek

Patek

Sobota

Nedéle

DALSI DIL EDICE
Spanek a regenerace sportovce
Dil 2 edice pro sportovce

Strava a pitny reZim jsou jen polovina regenerace. Pokud té zajima i ta druha polovina —
kvalitni spanek, vecerni rutina a zotaveni mezi tréninky — najdes ji ve druhém dilu edice.

DALSI DIL EDICE
Mentalni pfiprava a koncentrace sportovce
Dil 3 edice pro sportovce

Dobré jidlo a pitny rezim jsou zaklad, ale vykon v klicovém momentu rozhoduje hlava. Jak
pracovat s koncentraci, tlakem a sebemluvou, najdes ve tfetim dilu edice.
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DALSI DiL EDICE
Prevence zranéni a mobilita sportovce
Dil 4 edice pro sportovce

Zadny jidelniéek nepom(ize, kdyZ sedi§ doma se zranénim. Jak pfedchézet nejcast&jSim
zranénim a starat se o mobilitu, najdes ve ¢tvrtém dilu edice.

DALSI DIL EDICE
Rozcvicka a aktivace sportovce
Dil 5 edice pro sportovce

Ani nejlepsi jidelnicek nenahradi pofadnou rozcvicku. Jak si podle formule RAMP pripravit
télo na plny vykon, najdes v patém dilu edice.

DALSI DIL EDICE
Cool down a regenerace po vykonu
Dil 6 edice pro sportovce

Doplnéni jidla a pitného reZzimu je soucésti zotaveni stejné jako cool-down. Jak na
vyklusani, streCink a DOMS, najdes v Sestém dilu edice.

DALSI DiL EDICE
Turnajové dny a aktivni regenerace
Dil 7 edice pro sportovce

O turnajovych dnech se jidlo a pitny rezim fesi stejné peclivé jako v tréninkovy den. Co délat
ve volnych dnech mezi zpasy, najdeS v sedmém dilu edice.

DALSI DIL EDICE
Dopliiky stravy pro tenistu
Dil 8 edice pro sportovce

Kreatin, omega-3, vitaminy, iontové napoje i gely maji svoje pevné misto v jidelnicku, ale
zaslouzi si vlastni pravidla. Podrobné o nich najdes v osmém dilu edice.
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Zdroje

Informace v knize vychazeji z obecné pfijimanych doporuceni sportovni vyzivy (pozi¢nich
stanovisek mezinarodnich odbornych spole¢nosti) a z ovéfenych verejnych zdroji o

konkrétnich sportovcich. Konkrétni isla (davkovani, mnozstvi tekutin apod.) ber jako
orientacni rozmezi, ne pfesny pfedpis — vzdy zalezi na konkrétnim sportovci.

Sportovni vyZiva — odborné zdroje

< Jager R. a kol. — ISSN Position Stand: Protein and Exercise, J Int Soc Sports Nutr, 2017 —
https://pmc.ncbi.nim.nih.gov/articles/PMC5477153/

* Guest N. S. a kol. — ISSN Position Stand: Caffeine and Exercise Performance, J Int Soc Sports Nutr,
2021 — https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7777221/

* Kreider R. B. a kol. — ISSN Position Stand: Safety and Efficacy of Creatine Supplementation, J Int
Soc Sports Nutr, 2017 — https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5469049/

« American College of Sports Medicine — Position Stand: Exercise and Fluid Replacement, Med Sci
Sports Exerc, 2007 — https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/17277604/

* Maughan R. J. a kol. — 10C Consensus Statement: Dietary Supplements and the High-Performance
Athlete, Int J Sport Nutr Exerc Metab, 2018 — https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29540367/

 Sponser Sport Food AG - oficialni prehled produktd (gely, recovery napoje, tyinky) —
https://sponser.com/en

Zajimavosti o sportovcich

» Goal.com — Cristiano Ronaldo Coca-Cola controversy: Euro 2020 press conference incident
explained — https://www.goal.com/en/news/cristiano-ronaldo-coca-cola-controversy-euro-2020-
press-conference-incident-explained/boc10jxcul791950gedw9ydzf

» Olympics.com — Novak Djokovic's life and career-changing gluten-free diet —
https://www.olympics.com/en/news/novak-djokovic-gluten-free-diet

* belN Sports — Messi reveals diet changes that solved vomit problem —
https://www.beinsports.com/au/laliga/news/messi-reveals-diet-changes-that-solved-vomit-/822465

* OneFootball — | ate badly for years: how Messi solved his vomiting problem —
https://onefootball.com/en/newsl/i-ate-badly-for-years-how-messi-solved-his-vomiting-
problem-19419457

« Olympics.com — Michael Phelps' 10,000 calories diet: what the American swimmer ate while training
— https://www.olympics.com/en/news/michael-phelps-10000-calories-diet-what-the-american-
swimmer-ate-while-training-

* Man of Many — Rafael Nadal's Tennis Diet & Workout Plan —
https://manofmany.com/culture/fitness/rafael-nadal-tennis-diet-workout-plan

» The Sports Rush — Carlos Alcaraz opens up about his favorite secret food before every match —
https://thesportsrush.com/tennis-news-carlos-alcaraz-opens-up-about-his-favorite-secret-food-
before-every-match/
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