Jidelnicek pro plavce

Idealni forma stravovani v plném tréninku?

Kazdy sport je provazen s vydejem uréitého mnoZstvi energie, kterou muzete doplnit vhodnou
stravou. Plavani, stejné jako jiné sporty, ma sva specifika a to i v oblasti stravovani. Jidelni¢ek
sportovcl, v tomto pripadé plavcl, by mél byt takovy, aby se nedostavovala Gnava a téZkost, at’ uz
jde o trénink nebo samotné zavody. Jidelnicek, ktery by byl vhodny pro vSechny plavce, neexistuje.
Vyvazena a vydatna strava by se méla Fidit vékem a rovnéz intenzitou tréninkd, nicméné zaklad
jidelni¢ku zlstava pro vsechny vékové kategorie v podstaté stejny.

Individualni jidelni¢ek pro kazdého

Zarucenym zdrojem energie jsou sacharidy. Ty se v podobé glykogenovych zasob nachazeji ve
svalech a jatrech. Zasoby zacinaji byt Cerpany jiz po 90 minutach fyzické aktivity, kdy je nasledné
energie ziskavana z tuk( a u sportovce celkové klesa vykonnost. Sacharidy je tedy nutné uvazené
doplnovat. Doporucena davka sacharidd je 50-60 % z celkového denniho prijmu Zivin, pficemz 80 %
by mély tvorit polysacharidy a pouze 20 % pripadd na jednoduché cukry. Bohatym zdrojem
polysacharidi je zelenina, ovoce, téstoviny, cereadlie nebo také napriklad fazole a hrach. Mezi
dilezité Ziviny patfi rovnéz bilkoviny. Ty by mély tvorit 10-15 % stravy a to predevsim v podobé
kureciho masa, ryb, teleciho a veprového, lusténin, ofechl ¢i mléka a vajec. Tuky a predevsim ty
rostlinné, obsahujici esencialni mastné kyseliny, by mély tvorit 25-30 % jidelnicku. Zdrojem
kvalitnich tuku je olivovy, fepkovy, slunecnicovy, sezamovy a sojovy olej nebo rybi tuk.

Vase vykonnost je zavisla také na stravé. Pred zavody byste méli jist ovoce, malé porce masa a
produkty bohaté na sacharidy. Vyvarovat byste se naopak méli tuénym, korfenénym a tézko
stravitelnym jidldm. Posledni jidlo byste si méli doprat nejpozdéji dvé hodiny pred zavody. Pokud je
ale pro vas dulezity okamzity zdroj energie, je mozné si 10-15 minut pred zavodem doprat banan,
hroznovy cukr nebo energetickou tycinku ¢i napoj. Vhodnost svého jidelnicku konzultujte
s trenérem, ktery vam pomUze sestavit jeho idealni strukturu, ktera bude spliovat vase individualni
naroky.
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