Doporucenie pre mladych plavcov — stravovanie a doplnkova vyziva
Uvodom...

velkou nevyhodou zivocisnych tukov, zivoc¢isnych bielkovin a koncentrovanych cukrov
je, ze zakysluju organizmus, ktory je zakysleny Sportovym vykonom alebo tréningom.
Preto je potrebné konzumovat alkalizujice potraviny: ovsené vlocky, zemiaky, Cerstvi
zeleninu a ovocie, ¢erstvo pripravené ovocné $t’avy, alkalizuju aj odtu¢nené mlieka

a nesladeny caj.

Rozdelenie stravy

Délezité je konzumovat’:

na ranajky ovsené vlocky (od vecera namocené v prisluchajicom mnozstve vody, bez
tepelnej Upravy) do nich nastrihané ovocie napr. jablka, banany, orechy s pridanim
malého mnozstva medu a pridat’ Cerstvo vytlacenu Stavu Z pomaranca alebo z inych
citrusovych plodov. K tomu vypit’ §tavu z dvoch-troch pomaranc¢ov alebo citronov a zjest’
banéan. Ovsené vlocky s ovocim a ovocné §tavy vyrazne potlacaju kyslost’ organizmu

v rannych hodinach.

Po rannom tréningu: banan, pomaranc alebo jablka a doplnit’ zbytok pozadovaného
objemu tekutin.

Na obed: netu¢ny jogurt s ovsenymi vlo¢kami, netuény tvaroh s kokosovym orechom,
vajecné bielka, zemiaky s tvarohom a vyborny zdroj rastlinnych bielkovin je potravinarska
Zelatina (dostat’ ju v potravinach), ktora sa da mieSat’ do jogurtov ,tvarohu a do
maltodextrinovych KMX pudingov, 100 g Sunky bez peciva s paradajkami alebo
pomarang.

Dolezité je konzumovat’ dostatok ovocia a zeleniny ako zdroj mineralov a aspon za hrst’
orechov (vlasskych alebo lieskovych) ako zdroj mastnych kyselin a antioxidantov.
Vybornym zdrojom magnézia a draslika st banany.

Na veleru: uz moze byt kompletna diétna strava, skuste vSak sdjové miso, sdjovy syr
(Tofu), rybu na masle, Salaty s posekanymi vaje€nymi bielkami alebo postrthanym syrom.
Pri velkej vy€erpanosti, po tazkych pretekoch alebo po poruseni stravovacieho rezimu

(choroba) zarad’'ujeme ovocno-zeleninovy den.

VSeobecna zakladna vitaminizacia mladého plavca pocas pripravného obdobia (je to
len na doplnenie nasej nekvalitnej stravy):

rano: 1 tabl. ABC multivitamin s dolezitymi stopovymi prvkami) + 1 tabl Kélium
Chloratum, 2 x BCAA (essentidlne aminokyseliny)

po rannom tréningu: 1 tabl. Pyridoxin + vitamin C 500-1000 mg (na vyzrievanie viziva)

Pocas tréningov pit’ iontové roztoky + 2 lyzice maltodextrinu na liter. !!!Pozor — Ziadne
bublinkové sytené napoje napr. Coca Cola, Sprite, Seven Up, Tonic, Mirinda, a pod. !

Pocas tréningu vypit aspont 500 ml, d’al'Sich 500 ml po tréningu do pol hodiny, zbytok



doplnit’ po prichode domov aj vo forme ovocnych stiav alebo samotného ovocia.
po popoludiajSom tréningu: 2 X BCCA
po veceri: 1 tabl. ABC multivitamin, 2 x Ovovital (na kosti)

na noc pred spanim: Zinok 10 mg, 1 tabl. B-komplex forte, 1 tabl. Lipovitan, 1 Sumiva
tabl. Magnézia

Pri zvySovani tréningovej intenzity a pred pretekmi pridat: napr. Antioxidant fy.California

1 tabl. pred a po tréningu, 1 kapsulu Lecitin 1 hod. po tréningu a Muscle nitro
fy.California

2 tabl. po tréningu, vecer pridat’ 2 tabl. Esentiale Forte. Rano pred pretekmi a hodinu pred
samotnym Startom 1 kapsulu Inosin + L-Carnitin 10 ml.
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