Potraviny pred tréninkem

Na zakladé arealu jsou zde uvedeny nékteré potraviny vhodné pro pfipravu téla na fyzickou aktivitu.
Obiloviny a derivaty; chléb a téstoviny, pfipadné z celozrnné mouky Ovoce; vynikajici jablka, hrusky a
banany

Zelenina, jako jsou rajcata a mrkev

Netucné proteinové potraviny ve snizeném mnozstvi, jako je tunak, bresaola nebo lusténiny (pfitomnost
bilkovin a tukl zvySuje sytost a sniZzuje glykemicky index svaciny, ale zpomaluje traveni).Strucné receno,
priklad svaciny pred tréninkem muze byt: maly celozrnny chlebicek s tundkem a saldtem a jablkem
nebo michany salat s fazolemi a bananem.jidlo v télocvicné.

Co jist po posilovné: tipyStejné jako predtréninkova svacina je
pro télo stejné duleZité, co jist po posilovné.

Jidlo v tomto pfipadé bude muset splnit hlavni Ukol: rychle
obnovit energetickou rovnovahu, poskytnout uslechtilé Ziviny,
které umozni obnovit nutri¢ni nedostatek, ktery pfirozené vznika
fyzickou aktivitou.Pro ty, ktefi neceli zvlast intenzivni zatézi,
pokud se konec tréninku kryje s hlavnimi jidly dne, neni nutné
konzumovat konkrétni svacinu.

Obecné vsak plati, Ze nejlepsi je jist do pll hodiny po tréninku, abyste podpofili regeneraci.Vyzivné, ale
nizkotucéné jidloTaké v tomto pripadé se nutri¢ni potfeby mohou zcela zménit v zavislosti na typu fyzické
zatéZe a stanoveném cili.

Nadale zvaZzujeme vhodnou dietu pro fitness aktivitu, kterd neni pfilis intenzivni a se smisenym cilem,
kterd kombinuje odolnost, tonizaci a hubnuti. Jidlo musi byt vyvazené mezi Zivinami, i kdyZ po tréninku
bude nejlepsi cas zaradit do jidelnicku bilkoviny.

Role sacharidii je stejné dulezita.

V tomto pfipadé mlzete pro podporu regenerace vloZit i ty s vysokym glykemickym indexem, obsazené
napfiklad v medu. Ze stejného dlivodu je lepsi omezit tuky a vldkninu. Je nezbytné pit hodné vody a
absolutné se vyhybat alkoholu, ktery ma naopak dehydratacni ucinek.jist télocvicnuPotraviny po
cviceniPo nezbytnych objasnénich je zde, co jist po posilovné.

e Téstoviny ochucené lehce a v nepfehnaném mnozstvi

e Libové, jednoduse vafené maso nebo lusténiny, pokud dodrZujete vegetarianskou stravu
e Varené brambory

e Ovoce vSeho druhu a stavy

Zlato, bez prehanéniHormonalni cviceni, co to je a jak ndam muZe pomoci zhubnout a dostat se zpét do
formyTrenér Davide Filippone vysvétluje, jak musime cvicit, abychom udrzeli hormony v rovnovaze a
tézili z jejich pozitivniho plisobeni na télo, abychom dosahli poZzadovanych vysledkiihormonalni cviceni
(foto Pixabay)Kdykoli trénujeme v posilovné nebo provozujeme jakoukoli sportovni aktivitu, spoustime v
téle hormonalni odezvu, ktera plsobi na nas organismus.



Hormonalni aktivita pfi cvi¢eni hraje ve skutecnosti zasadni roli, protoZze hormony kromé regulace
Zivotnich funkci ovliviuji i schopnost hubnout a nabirat hmotu, modulovat tvorbu energie a
metabolismus.

Testosteron hraje roli napfiklad pfi tvorbé sval(, zatimco adrenalin a endorfiny zvySuji energii a
vytrvalost.

Cviceni specifickych a cilenych cvikd, schopnych modulovat
hladinu hormon(, ndm tedy mlze pomoci zhubnout, citit se v
rovnovaze se svym télem a také nam pomoci dosahnout
pozadovanych vysledk(. Neapolsky trenér Davide Filippone
vysvétluje, jak se miZzeme pomoci hormonalniho cviceni
dostat zpét do formy optimalizaci tréninku a vyvazenim
hormont v nasem téle.

Davide, jak télesny trénink ovliviiuje hormonalni
aktivitu?

, Trénink je stresujici faktor a jeho spravnym“ davkovanim ,,mGzeme ziskat presné reakce naseho téla,
jako je zvySeni sily, zlepSeni vytrvalosti, snizeni tuku. Kazdy typ tréninku urci urcity typ metabolické
reakce v téle, spusti hormonalni reakci, kterd je ochrannou reakci naseho téla na stresuijici Cinitele
(fyzicky trénink).

Stimuluji télo, unavené, néjakym zplsobem ho ,poskozuji“, ale pak diky regeneraci a vyZivé dovolim télu
prejit do faze zlepSovani, ve které je télo silnéjsi a zdravéjsi."Jaky je vztah mezi pracovni zatézi a
hormonalni reakci?

Které hormony se tcastni fyzického tréninku?,,

Aniz bychom zachazeli do pfiliSnych podrobnosti, musime védét, Ze pfi cvi¢eni dochazi ke stimulaci
urcitych hormona (estrogen, hormony stitné Zlazy, inzulin, testosteron, rlistovy hormon, kortizol), které
fidi urcité regulacni a metabolické drahy nezbytné k produkci energie, narlstu hmoty. snizit tuk.

e To znameng3, Ze existuje nékolik velmi ¢astych chyb, kterych se ti, kdo provozuji nesoutézni
fyzickou aktivitu, dopoustéji a které mohou zpUsobit hormonalni nerovnovahu, ktera brani
dosaZeni pozadovanych vysledkd, jako je ztrata netukové hmoty nebo odpor ke ztraté
hmotnosti.

e Pocinaje emociondlnim a kazdodennim stresem, kterému celime kazdy den a ktery se pridava k
tomu sportovnimu, by mél byt trénink vidy strukturovan soubézné s dietou, kde musi byt vie
vyvazené a funkcni pro ¢lovéka (také s ohledem na jeho emocionalni stav a Zivot). ktera vede).

Nevyvazenost jednoho z téchto faktord (trénink a vyZiva) totiz vyznamné ovliviiuje kortizol, katabolicky
hormon, ktery se uvolfiuje v situacich fyzického stresu. Mezi nejcastéjsi chyby patfi: druh tréninku, ktery
neni dobfe vyvazeny (kazdy den nebo s pfehnanymi objemy prace) a pfilis intenzivni (kardio s pfFilis
vysokou tepovou frekvenci) a ktery dostatecné nerespektuje regeneraci sval(; nevyvazena strava, pfilis
omezujici a mozna s vynechanymi nebo pfilis dlouhymi jidly, coZ je vnimano jako dalsi stres a zadluZuje
télo.



Tyto ,,chyby” aktivuji sympaticky nervovy systém (md riizné funkce souvisejici s reakci ttoku nebo letu
zprostredkovanou dvéma neurotransmitery) deaktivaci biologickych procest, jako je oprava svald,
zhorseni hormondlni rovnovdhy a prindseni ndrdstu hladu s touhou po ,, nezdravé jidlo a vse, co k tomu

patri.



