JAK SKLOUBIT TRENINK S VYZIVOU V POSLEDNICH DNECH
PRED ZAVODEM?
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Chcete-li dosahnout pozadovaného vykonu a vytézit tak ze svého tréninku maximum, méli
hodnota neni nejvyssi u vecetre - jidla na konci dne. Vecete je sice dulezita, ale trénink se
odehrava pred ni, takze by mélo byt dostatek energie k dispozici tehdy, kdy ji bézec potiebuje
nejvice. Konzumace vhodnych potravin pied tréninkem zajisti, Ze svaly budou mit z tréninku
prospéch a bézec se bude dobie citit. VSechna strava by pfirozené méla byt konzumovana
S dostate¢nym predstihem pied tréninkem, aby nedoslo k nevolnostem. Kromé¢ toho vyzivovy
plan zahrnuje vzdy né¢jaké sacharidy ihned po tréninku, coz pomaha zajistit efektivni
dopliovéani glykogenu, ktery byl vyuzit béhem tréninku. PfiliSné ¢ekani po tréninku snizuje
ucinnost obnovy svalového glykogenu.

Sedm dni pied zavody

Tyden pfed zdvodem je Cas na kompletni a vycerpavajici trénink. MlZzete ho zamétit na ty
oblasti, ve kterych mate nejvétsi slabiny. Prikladem mutze byt intervalovy trénink specialniho
tempa. Béhem takového tréninku je dilezité pit dostatené mnozstvi tekutin s obsahem
karbohydratd. Rovnéz po tréninku by méla pokracovat konzumace karbohydrati
V dostatecném mnozstvi, coZ znamena alesponi 400 kcal ve form¢ karbohydrat (100g) ihned
po tréninku nasledovanych alespon 800 kcal (200g) v priibéhu n¢kolika hodin.

Sest dni pied zavody
Sest dni pfed zdvodem by mélo nastat prvni sniZeni tréninkového zatizeni. At uz je zkratite
jeho délku nebo snizite jeho intenzitu, méli byste udrzovat vysoky piijem sacharidii a tekutin.
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Pét dni pred zavody

Druhy den sniZovani intenzity a doby tréninkového zatiZzeni byste méli stale udrZzovat vysoky
piijem sacharidil a tekutin odpovidajici energetickym narokiim tréninku. Tréninkova aktivita,
je znateln¢ niz§i, nez na jakou jste zvykli.

Ctyfi dny pied zavody

Ctvrty den pied zavodem je nejlepsi ¢as na finalni strategicky plan k dosaZeni pozadovaného
zavodniho vykonu. Trénink by v Zadném ptipadé nemél byt vycCerpavajici. Stejné jako
v pfedchozich dnech byste méli udrzovat vysoky piijem sacharidil a tekutin, ktery by zajistil
potieby organismu. Je to zdroven vhodné doba na ptijem zvySeného mnozstvi bilkovin, az 2g
na kg pro pokryti vSech potieb pro obnovu tkani. Toto vy$$i mnoZstvi bilkovin, proti bézné
potieb¢é 1-2g na den, zajistuje, ze bilkoviny nebudou limitujicim faktorem vykonu.

T¥i dny pred zavody

Podobné jako 4 dny pied zdvodem, 3 dny pied zdvodem je tieba klast zvySeny diraz na
nizkou az stfedni intenzitu tréninkového zatizeni, vysoky pfijem sacharidd, nizky piijem tuka
a lehce zvySeny piijem bilkovin (do 2g na kg). Ostatni aktivity v prib¢hu dne byste m¢li také
redukovat, a tim vytvofit vétsi mnozstvi Casu pro fyzickou i psychickou relaxaci. V kazdém
ptipad¢ byste se méli vyhnout piehiati nebo vycerpani v dasledku fyzické aktivity.
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Dva dny pred zavody

Dva dny pted zdvodem je optimalni doba na odpocinek. Miizete zaradit jednu, pokud mozno
odpoledni tréninkovou fazi nizké az stfedni intenzity trvajici maximalné hodinu a ptl. Piijem
sacharidu a tekutin by mél v kazdém piipad¢ ztstat vysoky.

Jeden den pred zavody

Den pted zdvodem by mél byt hlavné ve znameni odpocinku (jak fyzického, tak psychického)
a relaxace. M¢li byste se zdrzet mnohocetnych opakovani tréninkovych prvki, béhu naplno
nebo maximalni tréninkové intenzity. Je mozné vyuzit moznosti seznamit se Se zavodiStém,
pokud to ovSem nevyvolava pocity, které by zabranovaly relaxaci. Je to téméf posledni Sance
zajistit vysoké hodnoty zasobniho glykogenu. Rovnéz je potieba zajistit optimalni hydrataci
pro nasledujici den udrZzovanim stabilniho pfijmu tekutin. Pfijimané sacharidy by mély mit
vysoky podil Skrobll a pomérné malo vladkniny. NejlepSimi zdroji jsou téstoviny, chléb, ryze a
ovoce (bez slupek a jader). Zelenina a lusténiny nejsou pfili§ vhodné pro sviij vysoky obsah
vlakniny, ktery mlze zplUsobovat potize pii traveni. Nejméné vhodna je z tohoto pohledu
kapustova zelenina (zeli, kapusta, brukev, kedluben).

Den zavodu

V den zavodu byste neméli délat, natoz jist nic, na co nejste zvykli. Pokud nemate v den
zavodu k dispozici potraviny a napoje, které jste zvykli pted zavodem konzumovat, mize to
vést i ke stresovym situacim negativné ovlivitujicim vykon. Proto je vhodné zajistit si na den
zavodu vSechny potraviny, vyzivové dopliikky a ndpoje v dostatecném piedstihu.

V c¢asné odpolednich hodinach se ¢asto dostavuje pocit hladu, protoze jidlo ze snidané v této
dobg¢ jiz ptestalo poskytovat energii. Jit na start s timto pocitem vede zpravidla k netispéchu.
Proto je dulezité kazdé 2,5-3,5 hodin pfed startem néco snist. Je-li start ve 13:00, je idealni
snist posledni jidlo v 10:30 a pak uZ jen pribézné dopliovat tekutiny.



