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VARIANTA A

miska ovesnych

Y2

TIPY NA SNIDANI

VETSI PORGE (500 KCAL)

VARIANTA B

misky ceredli
s orechy a rozinkami

VARIANTA G

miska klasickych

1x netuény ochuceny
jogurt/tvaroh
hrsti ovoce

Y2 (borlvky/banan/

maliny/jablko ...)

VARIANTAD

1x  vilocek (prolité teplou
vodou pro zvlaénéni)

1x netucny jogurt
(feckého plvodu)

2% pol.evkova 1Zice
rozinek

Y2 hrstiofechd
polévkova Izice

1x  medu/javorového

sirupu pro doslazeni

V2

hrsti ofecht

VARIANTA E

240 ml ovocného dzusu

120 ml

150ml

ovocného dzusu

1x é e 7 rd 14
snidanovych ceredlii
hrni¢ek netu¢ného

1x ,
mléka

1x strfedné velky bandn

1x  varené vejce

1x  celozrnny toast

2x  michané vajicko

2% platek Sunky
(nad 90% masa)

1x  celozrnny toast
platek syra

2X 309% suginy

240 ml cajova Izicka masla

240 ml ovocného dzusu

palacinka

2x 9 .
(Spaldové mouka)
polévkova Izice

1x  sirupu/marmelady/
medu
¢ajova Izicka

1x v . .
arasidového masla
libovolného druhu

1ks
ovoce

1x  nizkotucny jogurt




VARIANTA A

TIPY NA SVAGINU

1-2 HODINY PRED ZAPASEM

VARIANTA B

VARIANTA G

VARIANTA D

VARIANTA E

-2 kS

toastového chleba

1-2

polévkové Izice
arasidového masla
+ dzem

IX

miska ceredlii s nizkym
obsahem vlakniny
(napfr.: kukuri¢né/ryzové
lupinky) + med

/2

hrnicku teplého
nizkotu¢ného mléka
na promichani viocek

2 kS

toastového celozrnného
chleba

2

platky Sunky
nad 90 % masa

2

platky syru
30 % v susiné

sacek ochucené ovesné
kase + 1 ks ovoce
bez slupky

1X

sportovni tycinka
+ 240 ml sportovniho
sacharidového drinku



~ MAKROZIVINY
POTREBNE \/ LEDNIM HOKE) | DEN

SAGHARIDY PROTEINY LIPIDY (TUKY)
DOROVNANI
8-10 G/KG DO KONECNEHO PRiJMU
e 1 4-17 G/KG POTRAVIN V KCAL
CELKOVEHO PRIJMU o ,
VER( (CCA 20-35 % CELKOVYCH

KCAL)



PODIL SACHARIDU VE VYBRANYCH POTRAVINACH

Ha OBILNE PRODUKTY NAPOJE
POTRAVINA VELIKOST  GRAMAZ POTRAVINA VELIKOST  GRAMAZ POTRAVINA VELIKOST  GRAMAZ POTRAVINA VELIKOST  GRAMAZ
Misli (nezapékané) Ya misky 18 Muffin 1ks 25 Jablko 1 ks 20 SRl 1 davka 6,8
UNISPORT
Cereédlie Cheerios 1 miska 20 Livance 2 ks 30 Pomeranc 1 ks 20 Mléko 240 ml 12
Musli Mixit s ovocem 1 miska 57 Palacinky ze Spaldy 1ks 40 Banan 1 ks 23 Pivo 120 1 plechovka 21
Cornflakes 1 miska 24 Celozrnny muffin 1ks Hruska 1 ks 25 Pivo 100 1 plechovka 10
Ovesna kase 1 miska-varené 30 Bagel 120g 60 Hroznové vino 100g 17 Ovocny dZus 240 ml 30
Obilné polstarky 1 miska 40 Rozinky 459 34 Cola 1 plechovka 55

ZELENINA [l POLOTOVARY, MRAZENA JiDLA, KONZERVY i [Jl:ii  RVZE, TESTOVINY, SKROBOVINY SLADKOSTI

POTRAVINA VELIKOST GRAMAZ POTRAVINA VELIKOST GRAMAZ POTRAVINA VELIKOST GRAMAZ POTRAVINA VELIKOST GRAMAZ
Cuketa 2 misky 4 Sushi (Lidl) 6 ks 45 Jasminova ryze 100g 25 Cokoladové cookies 1 ks 10
Brokolice 1 miska 10 Polévky (Rohlik.cz) 300 ml 11 Basmati ryze 100g 80 Susenky Oreo 1ks 8
Fazole 2 misky 5 Pizza (zamrazend) 1ks 45 :_nac::]i?'ir;ské b2s 100g 74 Javorovy sirup 1 polévk. Izice 15
Mrkev 1 ks 7 Fazolové burrito 1 ks 50 Bataty 100 g 37 Zmrzlina/Nanuk 1 40
Hrasek Y2 misky 10 Chili Noc carne 100 g 15 Brambory 100 g 25 Haribo medvidci 1 baleni 154
Kukufice 2 misky 18 MRS 1 balenf 53 Téstoviny Adriana 100g 30 Kinder ¢okolada 509 27

s povidly

Raj¢ata 1 ks (100 g) 4 Spagety 100 g 25




VHODNE A NEVHODNE ZIVOGISNE PROTEINY PRO LEPSI REGENERAC!

VELMI VHODNE TUKY

VELMI LIBOVE MASO

Kureci a krati bez kize

VELMI VHODNE TUKY
LIBOVE MASO

Hovézi pecCené

VHODNE TUKY
STREDNE TUGNE MASO

Kvalitni hovézi bez tuku

NEVHODNE TUKY
TUENE MASO

Veprova zebra

Zvérina Steak (biftek, kotleta, svickové fezy) Sekana (kvalitni maso) Mleté veprové
Skeble Steak z rosténce Hovézi konzerva Veprovy parek
Krab Svickova Mleté hovézi Salamy
Krevety Mleté hovézi medailonky Veprova panenka Klobasy
Sardinky Rosténec Veprova kotleta Burty
Humr Jehnédi Mleté jehnédi Hot dogy

Tundk (Cerstvy/konzerva ve vl. stave)

Kure a kr(ta

Teleci kotleta

Smazend jidla

Losos Kachna a bazant bez k{ize Kure s kGzi Tuéné syry nad 45 %
Pstruh Ustfice Mleté kureci a krati Niva
Halibut Cerstvy losos Pecené kure s kOzi Cedar
Treska Sardinky (vl. stava) Pecend ryba Gorgonzola
Platys Tunak (v oleji) Vejce Brie
Vajecné bilky (ze 2 vajec) Kralik Syry 30 % Emental
Syry pod 30 %, Krati Sunka Feta, mozzarella, ricotta

netucny/nizkotucny Cottage

VHODNE ROSTLINE PROTEINY PRO LEPSI REGENERAC!

Fazole, hrach, ¢ocka aj.

Tempeh

Quinoia

Tofu

Sdja




ROZDELENI TUKU Z HLEDISKA REGENERACE

VHODNE TUKY

VHODNE TUKY

NEVHODNE TUKY

MONONASYCENE TUKY

Mandle

POLYNASYGENE TUKY

Margarin-nizkotucny

NASYGENE TUKY

Slanina

Orechy (keSu, makadamové, pekanové,
liskové, pistacie)

Rama Natur ve vanicce

Maslo

Ryby Majonéza Smetanové syry
Olivy Oleje (kukuficny, séjovy, Inény, saflorovy, Smetany ke &lehanf

slunecnicovy, bavinikovy)

Oleje (kanolovy/fepkovy, olivovy)

Salatovy dresink-lépe nizkotucny

Slehacka

Avokado

Seminka (Inén3, dynova, slunecnicova)

Tuky (kokosovy, palmojadrovy)

Orechova masla
(arasidové, mandlové, z kesu)

Vlasské ofechy

Kysané smetany




ZAMERENI TRENINKU

TIMING PRIJATYCH ZIVIN

y

LEDNI HOKE!

PRED AKTIVITOU

BEHEM AKTIVITY

PO AKTIVITE

Lehky a stredni zatez

Svacina neni potreba, pokud se netrénuje
pred snidani nebo neuplynuly od
posledniho jidla 3-4 hod (15 g sacharid(
tésne pred nebo 25 g sacharid( 15-30 min

pred tréninkem)

Narocny

Svacina je potreba:

1-2 hod pred: 200 kcal, z toho do 50
g sacharidy; bilkoviny a tuky, jsou-li

tolerovany 15-30 min pred: 25 g sacharidu

Tésné pred: 15 g sacharid(l

Lehky

Svacina neni potreba

Stredni zatéz

Svacina je potreba:

Pro 60-75 min aktivitu: 15-30 g sacharidd
Pro 90 min aktivitu: 30-45 g sacharid(l

Narocny
30-60 g sacharidl na hodinu

Lehky

Svacina neni potreba

Stredni zatéz
0,7-1,0 g/kg sacharidd + 0,1-0,2 g/kg

bilkovin

Narocny
1,0-1,5 g/kg sacharidd + 0,1-0,2 g/kg

bilkovin.

Opakovat pfijem nebo mit do dvou hodin

po tréninku hlavnijidlo.




