8. Prilohy
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Tabulka €. 9: Prvni ¢ast predsoutézni diety (tréninkové dny) podle Roubika (2012)

Potraviny

Snidan¢ (7:00)

Vajec¢na placka z rozmixovanych 5 bilkd, jeden
zloutek a 60 az 80 g ovesnych vlocek (lze Spetku
soli a skotice), kava bez cukru + vitamin C
500mg

Pozn.: Pokud chce sportovec po probuzeni
provadét aerobni ¢innost, pfijme rano 10 az 15 g
komplexnich aminokyselina 3 az4 g BCAA a
spalovac (napf. karnitin). Snidani pfijme az po
aerobni aktivité.

Svacina 1 (10:00)

60 g (sacek) ochucenych Raciolek, banan, 30 g
viceslozkového 80 % proteinu, 10 g glutaminu

Obéd (12:00)

200 g krttich prsou na vode, pytlik ryze (130 g),
zelenina

Svacina 2 (14:30)

200 g kutecich prsou, pul pytliku ryze (65 g),
zelenina

Pted tréninkem (16:30)

10 — 15 g komplexnich aminokyselin / odmérka
hydrolyzatu, 3 az 4 g BCAA, spalovag, kava,
vitamin C 500 mg

Trénink (17:00 — 18:30)

Po tréninku (18:30)

Odmeérka hydrolyzatu / 25 — 30 g WPI ¢i WPC,
15 glukdzy / maltodextrinu, 10 g glutaminu, 3 az

4 g BCAA
Vecete 1 (20:00) 200 g hovéziho zadniho, ptl pytliku ryze (65 g),
zelenina
Vecete 2 (22:00) 30 g viceslozkového / night proteinu, 10 g
glutaminu

Celkovy piijem: Sacharidy — 163 g
Bilkoviny — 293 ¢
Tuky - 459
Priblizn¢ 3100 kcal
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Tabulka €. 10: Prvni ¢ast predsoutézni

diety (netréninkové dny) podle Roubika (2012)

Potraviny

Snidané (7:00)

4 bilky a jeden Zloutek, pytlik ryze (130 g),
zelenina + kava bez cukru, vitamin C 500 mg,
multivitaminovy preparat, spalovac

Svacina 1 (10:00)

1 baleni ryzovych Racii, 30 g viceslozkového 80
% proteinu, zelenina

Obéd (12:00)

150 g rybiho filé na vode¢, pytlik ryze (130 g) /
120 g téstovin, zelenina

Svacina 2 (15:00)

60 az 80 g ovesnych vloc¢ek, 30 g viceslozkového
80 % proteinu

Svacina 3 (17:00)

150 g kutecich prsou na vodg¢, ptl pytliku ryze
(65 g), zeleninovy salat




Vecete 1 (20:00)

150 g hovéziho zadniho, 80 g pe¢enych brambor,

zelenina
Vecete 2 (22:00) 30 g viceslozkového proteinu u night protein, 10
g glutaminu
Celkovy piijem: Sacharidy — 263 g

Bilkoviny — 214 g
Tuky - 334 ¢
Ptiblizné 2800 kcal




