VYZIVA VRCHOLOVEHO SPORTOVCE

Bilkoviny:

vyziva a rUst svalq, Slach, kuze, kosti
zkraceni doby regenerace

podpora novotvorby svalové hmoty
ochrana svalové hmoty pfed poSkozenim namahavym fyzickym vykonem
spalovani tukd a redukci nadvahy

Vhodny zdroj bilkovin: Kufeci, krati, hovézi, krali¢i, rybi maso, vejce, mlé¢né
produkty, syry, kvalitni Sunky

Sacharidy:

e zdroj energie (kratkodobé i dlouhodobé)
e zkraceni doby regenerace

Vhodny zdroj: ryZe, racio chlebiky, brambory, bezvajeéné téstoviny, ovesné viocky,
cornflakes, tmavé celozrné pecivo, lusténiny, obiloviny ( kukufice, pohanka, proso,
jahly), ovoce

e zdroj energie \«A&M

Vhodny zdroj: ryby, ofechy, kvalitni oleje, ovoce &u

Pitny rezim:

e kava a alkohol se nepocitaji

e pfitréninku pouzivat iontove a isotonickeé napoje i* ﬂ ¥

¢ vypijte minimalné 2-3I (pfi vétSim vykonu jesté vice) ?V = ‘-’az / { L«
I ]



Proteiny: regenerace, budovani svalové hmoty

e syrovatkové 70 — 80% obsah bilkovin

e 30-40g/ davka

e Michat s vodou

e 2-3x denné (ihned po tréninku a kdykoliv pfes den)

Gainery: doplnéni energie, regenerace

e Vybirat i s obsahem bilkovin

¢ Michat s vodou

e 1x denné ihned po tréninku

e 50- 60g/davka

e Energetické gely v pribéhu tréninku

Aminokyseliny: regenerace, budovani svalové hmoty

e Bcaa a komplexni aminokyseliny (oboje vhodné)

e 5—10g 30 min pfed tréninkem a 5 — 10g ihned po tréninku
e Instantni Bcaa 10g v priibéhu tréninku

e Glutamin 10g po tréninku a 10g pfed spanim

Vitaminy a mineraly: regenerace, vitalita, podpora imunitniho systému

e Vitamin C
e B - komplex
e Multimineral

e Zinek
e Hordik
e Selen

o Davkovat dle pfibalovych letaku
Stimulanty: pfiprava organismu na vykon, zvySeni vykonu

e Cofein, guarana, synephrine
e Vzdy se uzivaji pfed vykonem, pfipadé v pribéhu vykonu
¢ Davkovani dle pfibalového letaku



