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Denni svetlo po probuzent

Po probuzeni je 1dealni jit na denni svetlo, pripadne
muzete vyuzit sviceni RED panelem, pokud pouzivate.
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Prvni kava dne

Prvni kavu s1 nedavejte hned po probuzeni, ale alespon
hodinku pockejte. V odpolednich hodinach si davejte
bezkofeinovou, at si nenarusite spanek.
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Sledujte hodiny

Sledujte svuj budicek, vecerku a casy jidel. Pro
synchronizaci biorytmud a optimalni hormonalni
produkci omezte dobu jidla (tzv. TRE — time related
eating).

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

Q Priklad: vzbudim se bez budiku kolem Seste, jdu ven se
psy, kolem sedmeé si dam kavu. Snidam mezi osmou a
pul devatou, druhou kavu st dam po obede v jednui.
Vecerim mez1 1819, spat jdu ve 22:00.
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Rozdelte s1 sacharidy

Celkovou porci sacharidu si rozdelte zhruba na tretiny,
pripadne zapocitejte potréninkove sacharidy. Pak v
kazdem dennim jidle snezte jednu cast — napriklad 30
gramu. V beznem jidle volte radeji sacharidy s nizkym
glykemickym indexem.

Q Priklad:

snidane — zitny chléb 25 g sachariddy,

obed mala porce ryze 30 g sacharidu,

po odpolednim treninku banan 20 g sacharidd,
vecere par minibramburek 30 g sacharidu.
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Pridavani/ubirani sacharid(

Pridani i ubrani sacharidd v danem dni reste podle
toho, jak jste aktivni Ci zda a jak trenujete. Pr1 klidném
dni v kancelari je vyhodne sacharidy spise omezit,
pokud jste vice na nohou (aktivni zaméstnani, maminky
s détmi), tak prideijte.

Q Priklad: Bridget Jonesova sedi cely den u stolu, ke
snidani muze mit jen vajicka s avokadem a zeleninou.
Aktivni maminka Linda, ktera ma za cely den s detmi115
tisic krokd, muze mit klidne ,overnight oats” s
orechovym maslem a 45 g sacharidu.
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Trenink nalacno

Ranni trenink nalacno je fajn, ale meél by byt spise kratsi
a mene narocny. Planujete-li intenzivneéjsi zatez,
normalnée se nasnidejte a dejte si stredni porci sacharidu
— muzete kombinovat vyssi a nizsi glykemicky index.

Q Jak na to? Pred nedelnim dlouhym béehem si dejte
bananove livance nebo vlockovou kasi (pridejte tvaroh,
orechové maslo pro extra protein a tuky).
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Regenerace po treninku

v v

regenerace v metabolickem oknée — tzv. ,pravidlo
dvacitky” (20 g sacharidi s trochou bilkovin do 20
minut po tréninku).

D

Priklad: kefir s bananem, jogurt s ovocem, male
smothie nebo klidne kousek strudlu od maminky.
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Dlouhé treninky

Pri nekolikahodinovych tréninzich doplnujte sacharidy
prubezne, a nasledne navyste porci komplexnich
sacharidu v nasledujicim jidle. Sweetspot pujde nahoru,
ale tady je to zadoucl!

D

Jak na to? Na dlouhou cyklistickou vyjizdku (3 hodiny a
vice) sis sebou vemte vhodnou ,kapsovku® — banan,
datle, tycinku, nebo se zastavte na neco dobrého. Az
dorazite domu, pridejte si k obédu ryzi nebo porci
brambor — at doplnite vycCerpany glykogen.
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Sachandy a vykonnostni sport

Vysoce intenzivni (tzv. race-specific) tréninky vyzaduji
plnou sacharidovou suplementaci (60-100 g sacharid(
na hodinu, coz opravdu neni pro kazdeho) a jsou vhodne
pro vyzkouseni zavodni vyzivy.
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Nejezte sacharidy na noc

Velka porce sacharidu pred spanim narusuje spanek a
regeneracl. Vyjimkou jsou narocné tréninky ve
vecernich hodinach, ale toho se pokuste vyvarovat.

Q Dejte si pozor: To nejhorsi, co muzete vecer udeélat, je
dat s1 obripizzu a dve piva. Pokud nahodou dorazite v
devet vecCer a mate v nohach 200 km na kole, radeéji si
dejte ryzi nebo rozumnou porci testovin, nezapomente
na bilkoviny (maso, syr) a trochu zeleniny.
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Pozdni treninky

Pokud to jinak nejde a trenujete v pozdnich hodinach,
volte Casnejsi veceri, a pak pripadne vhodny regener
(potréninkovy regeneracni napoj), ¢i zaradte jen lehky
trenink a pak uz nejezte.
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Vytrvalostni zavody

Vytrvalostni zavody (nad dvé hodiny — tj. maraton,
pUlironman, a vice) se odehravaji na vysokéem
sweetspotu s vysokym glykemickym indexem.

Q Jak na to: Musite predem vyzkouset, co vase strevo
.pobere’, a postupne ho trenovat. At uz jde o gely nebo
o tycinky — vse dostatecne zapijejte a doplnujte 1onty.
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