Cirkadianni kod
a fazovani sacharidu
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Denni svetlo po probuzeni

Po probuzeni je idealni jit na denni svétlo,
pfipadné muZzete vyuzit sviceni RED panelem,
pokud pouzivate.

Material je urceny pro Ucastniky vzdélavacich program( spolec¢nosti Cardiolab
a je chranén autorskym pravem.
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Prvni kava dne

Prvni kavu si nedavejte hned po probuzeni, ale
alespon hodinku pockejte. V odpolednich hodinach
si davejte bezkofeinovou, at si nenarusite spanek.

Material je urceny pro Ucastniky vzdélavacich program( spolec¢nosti Cardiolab 3
a je chranén autorskym pravem.
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Sledujte hodiny

Sledujte svUj budicek, veCerku a Casy jidel. Pro
synchronizaci biorytmu a optimalni hormonalni
produkci omezte dobu jidla (tzv. TRE - time related
eating).

Pokud to nevyzaduje vas denni rezim, Ci
nacasovani tréninku, pockejte se snidani 1-2
hodiny po budicku. VecCere by mela byt nejpozdeji
2 hodiny pred spanim, radeji drive.

Q Priklad: vzbudim se bez budiku kolem Sesté, jdu ven
se psy, kolem sedmé si dam kavu. Snidam mezi
osmou a pil devdtou, druhou kdvu si ddm po obédé
v jednu. Vecefim mezi 18-19, spat jdu ve 22:00.

@ Material je urceny pro Ucastniky vzdélavacich program( spolec¢nosti Cardiolab
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Rozdelte si sacharidy

Celkovou porci sacharidu si rozdélte zhruba na
tretiny, pripadne zapocitejte potréninkové
sacharidy. Pak v kazdém dennim jidle snézte jednu
¢ast - napriklad 30gramu. V bézném jidle volte
radeji sacharidy s nizkym glykemickym indexem.

Q Priklad: snidané - Zitny chléb 25g sacharidd, obéd
mala porce ryZe 30g sacharidd, po odpolednim
tréninku bandn 20g sacharidd, velere pdr
minibramburek 30g sacharidd.
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PFidavani/ubirani sacharidu

Pridani ¢i ubrani sacharidd v daném dni reSte
podle toho, jak jste aktivni Ci zda a jak trénujete. Pri
klidnem dni v kancelari je vyhodné sacharidy spise
omezit, pokud jste vice na nohou (aktivni
zamestnani, maminky s detmi), tak pridejte.

Q Priklad: Bridget Jonesova sedi cely den u stolu, na
snidani mizZe mit jen vajicka s avokddem a
zeleninou. Aktivni maminka Linda, ktera ma za cely
den s détmi 15 tis krokd, mdZe mit klidné , overnighst
oats”s ofechovym mdslem a 45g sacharidd.
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Trénink nalacno

L4

kratSi a méné narocny. Planujete-li intenzivne;
zatéz, normalne se nasnidejte a dejte si stredni
porci sacharidd - muzete kombinovat vyssi a nizsi
glykemicky index.

Ranni trénink nalacno je fajn, ale mél by byt spiSe
[

Q Jak na to? Pred nedélnim dlouhym béhem si dejte
bananové livance nebo viockovou kasi (pridejte
tvaroh, orechové maslo pro extra protein a tuky).

/3) Material je urceny pro Ucastniky vzdélavacich program( spolec¢nosti Cardiolab
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Regenerace po tréninku
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regenerace v metabolickém okné - tzv. ,pravidlo
dvacitky” (20g sacharidU s trochou bilkovin do 20
minut po tréninku).

Q Priklad: kefir s bananem, jogurt s ovocem, malé
smothie nebo klidné kousek Stridlu od maminky.
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Dlouhé tréninky

Pri nékolika hodinovych tréninzich doplnujte
sacharidy prubézné a nasledné navyste porci
komplexnich sacharidu v nasledujicim jidle.
Sweetspot pujde nahoru, ale tady je to zadouci!

Q Jak na to? Na dlouhou cyklistickou vyjizdku (3 hodiny
a vice) si s sebou vemte si vhodnou ,kapsovku” -
banan, datle, tycinku nebo se zastavte na néco
dobrého. AZ dorazite domu, pridejte si k obédu ryZi
nebo porci brambor - at doplnite vycerpany

glykogen.
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Sacharidy a vykonnostni sport

Vysoce intenzivni (tzv. race-specific) tréninky
vyzaduji plnou sacharidovou suplementaci (60-
100g sacharidt na hodinu, coZ opravdu neni pro
kazdého) a jsou vhodné pro vyzkousSeni zavodni
VyzZivy.
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Nejezte sacharidy na noc

Velkd porce sacharidu pred spanim naruSuje
spanek a regeneraci. Vyjimkou jsou narocné
tréninky ve vecCernich hodinach, ale toho se
pokuste vyvarovat.

Q Dejte si pozor: To nejhorsi, co muZete veCer udélat, je
dat si obri pizzu a dvé piva. Pokud nahodou dorazite
v devét vecer a mate v nohach 200km na kole, radéji
si dejte ryzi nebo rozumnou porci téstovin,
nezapomente na bilkoviny (maso, syr) a trochu
zeleniny.
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Pozdni tréninky

Pokud to jinak nejde a trénujete v pozdnich
hodinach, volte Casnejsi veceri a pak pripadne
vhodny regener, Ci zaradte jen lehky trénink a pak
uz nejezte.

Material je urceny pro Ucastniky vzdélavacich program( spolec¢nosti Cardiolab
a je chranén autorskym pravem.

12



12

Vytrvalostni zavody

Vytrvalostni zavody (nad dvé hodiny - tj. maraton,
pulironman a vice) se odehravaji na vysokém
sweetspotu s vysokym glykemickym indexem.

Q Jak na to: Musite predem vyzkouset, co vase strevo
.pobere”a postupné ho trénovat. At uz jde o gely
nebo o tyCinky - vse dostatecné zapijejte a doplnujte
ionty.
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