Zdravé jidlo a chut podavat nejlepsi vykony.
Zapasnik Omarov o komplexnosti stravovani
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Dulezity je podle néj predevsim individualni a osobni pristup. ,Nékdo rika bez cukru,
nékdo min proteinu, nékdo vic proteinu.

Kazdy sportovec si ale musi najit svuj jidelniCek a svuj rezim, ktery mu bude sedét,” popisuje a
pokracuje: ,Protoze kazdy clovék ma néjakou intoleranci k urCitym potravinam a musi si najit to, co
mu nejvic sedi. At uz v tréninku, nebo pri zavodech a z toho potom vychazet.”

On sam se na kurzech zaméroval na pestrost stravy. , U mé jdou hrozné tézce vypocitat kalorie,
protoze jednou zapasim néjak a poté mam treba tézsiho soupere. TakZe trénink nejde kaloricky
spocitat, tim padem nemuzu mit presné vymérenou krabickovou dietu,” vysvétluje uskali svého
sportu. ,Hodneé jsem tedy konzultoval jaké potraviny jist, co je nejvhodnéjsi. Jestli jist kureci nebo
hoveézi, jak ¢asto bych mél v tydnu jist ryby a podobné.”

Jak zapasnik zminuje, krabickova dieta by mu nevyhovovala, presto si jidlo nepripravuje sam.
LJediné, co si umim uvarit, je ¢aj,” se smichem prozradil. ,Mné i celé rodiné zdravé vari manzelka.”

A na Cem si nejvice pochutna? Rad ma avokadové nebo lososové sushi a taky si dopreje kvalitni
hovézi steak. Obcas vSak dostane chut i na néco nezdravého. ,Ackoliv rikam, ze nejim smazené a
takové véci, tak nékdy zhresim. Dam si pizzu a podobné, ale neni to na dennim poradku a neni to
casté,” rekl. ,A nevim, ¢im to je, ale jednou za mésic mivam takovy cukrovy deficit, kdy vezmu a
sporadam treba celou tiramisu. Normélné sladké témér viibec nejim, ale télo si asi vzdycky rekne.
Takové tlety obcas mam,“ dodal.

Kdyz se snazi vahu nabrat nebo ji naopak snizit, rozhodujici pro néj v tomto pripadé neni mnozstvi a
slozeni jidla, ale trénink. ,Strava zustava témeér stejnd a vaha se mi méni podle toho, jaky druh
tréninku mam.“ Na olympijskych hrach v Tokiu se predstavil v kategorii do 97 kilogramd, v niz
vybojoval misto i pro hry v Parizi.

Chut podavat co nejlepsi vysledky a bojovat o medaile ho stale zZene vpred.
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