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Strava muze zvysit Vas sportovni vykon az o 30%!

Vrcholovy sport se v poslednich letech posunul na uplné jinou uroven, nez
tomu bylo kdysi. V dnesni zrychlené dobé se zintenziviiuji tréninky i
tréninkové metody,
posouvaji se
vykonnostni limity,
zvysuji se radikalné
naroky na hokejisty po
vSech strankach. Tomu
by méla odpovidat i
perfektni vvyvazena
strava a dokonala

regenerace, ktere
spolu uzce souviseji.

Proc¢ ale naprosta vétsina hokejisti nehledi na tak dilezitou stranku jakou
vyZiva bezesporu je? Co muzeme udélat pro to, abysme to zlepSili? A co
vSechno strava ovlivriuje?

Kazdodennim tréninkem den za dnem se hokejista snazi posunout své
hranice o trochu dale. Mnoho hokejistt se domniva, ze “kdyz sportuji, mohou
jist cokoliv,” a tak po tréninku, pfed spanim, rano nebo béhem dne télu
nedavaji to, co jejich télo pfi dané zatézi nutné potrebuje. To se mimo jiné
projevuje nejCastéji zvySenou unavou, chutémi na sladké, podrazdénosti,
CastéjSimi nemocemi, zranénimi a neschopnosti kvalitné regenerovat a
potazmo zhorSenym vykonem.

Prfemyslejte: z Ceho jiného se ma béhem regenerace spravovat svalova
hmota, nervova vlakna, hormonalni sytém, atd...nez z toho, co pfijmeme
stravou?

Napr. Vite, Ze kdyZ zanedbavate stravu po sportu, tak se Vam muze pokazit
regenerace az o 80%!



Je dalezité vidét to komplexné

K sportovci je potfeba pfistupovat jako k celistvé osobnosti, jejiz vykonnost
ovliviuji Etyfi faktory: fyzicky trénink, psychika, strava a regenerace.

Pfi jejichz dodrzovani dochazi nicméné k synergickému efektu. Pokud
budou sportovci pracovat na vSech téchto oblastech, tak jediné pak budou
schopni posunout sportovni vykon za své limity.

Trénink, psychika, strava a regenerace jsou navzajem spojené nadoby a
jediné jejich vyvazenost zaruCuje Spickovy sportovni vykon. Nerovnovaha

v ramci jedné slozky se totiz dfive nebo pozdéji projevi jinde. Z praxe vim, ze
strava a regenerace jsou praveé ty oblasti, kde se da hodné ziskat, ale i ztratit.

Strava nejen Ze ovlivriuje vykon jako takovy, ale zasadnim zptisobem
ovliviiuje i lidskou psychiku a ma vyrazny vliv na Vas$i regeneraci.



Priklad z praxe: Mate-li jeden az dva
tréninky denng, je nesmirné dulezité,
co po takovém sportovnim vykonu
snite. Jak jiz bylo zminéno,

tak pfipadé nevhodné stravy totiz
snizite uCinek nasledné regenerace
az o 80 procent. A pokud navic
neodpocivate, jak byste méli,
vSechno jesté dal zhorsite. Télo
sportovce ma tedy mnohem vétsi
naroky na spravné nacasovani jidla, a pfedevsSim na jeho kvalitu. Kdyz vas
tfeba honi misna, pfedevsim ve vec€ernich hodinach, znamena to, ze vaSemu
télu néco chybi. Takoveé chuté vétSinou signalizuji, Zze jste néco pres den
zanedbali. Jenze kdyz si dopfejete pred spanim ¢okoladu Ci néco sladkého,
zpomalite tak vyplavovani ristového hormonu, ktery se béhem spanku
zasadné podili na regeneraci organismu. Tohle je jeden z mnohych pfipadd,
ve kterém dnes a denné chybuje vétSina talentovanych hokejistu.

Strava skyta obrovsky potencial .Vyuzujte jejiho skrytého potencialu a posurite
sve limity o kus dale. Je to jen na Vas!
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