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Energie pro trénink i zavod

SEBELEPE POSTAVENY TRENINKOVY PLAN
NEVEDE K CILI, POKUD SVE USILI NEPODPORIME TAKE
OPTIMALNIM STRAVOVACIM A PITNYM REZIMEM.

Pravé ten totiZ rozhoduje o tom, jestli nase svaly dostanou
v pravy Cas dostatek energie pro svou préci, i o tom, jak
rychle dokdZzeme po naroéném tréninku ¢i zavodé doplnit
energetické zasoby a opravit pfipadna
poskozeni svalli a vazli.

s T /
LIPS //////f'////f//?)y,._

Svaly totiZ pii vytrvalostnich aktivitach Cerpaji , palivo” ze dvou zdrojt. Tim
prvnim je polysacharid glykogen, ktery je tvofen tisicovkami vz4jemné pospo-
jovanych molekul glukézy. Svalova vldkna z néj dekaZou pomeérné rychle ziskat
velké mnoZstvi energie, jeho zdsoby jsou viak omezené. Druhy zdroj pfedsta-
vuji tuky — téch je sice u vétsiny lidi k dispozici mnohondsobn vétsi mnoZstvi,
zitu zatéze. Kdy?Z se tedy glykogenové ,sklady” zaénou pfili§ vyprazdriovat,
zvy&i se podil spalovanych tukd, coZ nés donuti zpomalit. Plati pfitom, Ze &m

zasob rozhodné neséhnete, ale pfi pilmaratonu uZ se to stat miiZe.

Na nésledujicich fadcich najdete struény prehled rad, jak se stravovat v obdobi
pted dllezitym zédvodem tak, abyste co nejméné zatiZili trdvici systém a zdro-
ven co nejvice zvy$ili mnoZstvi energie, které bude mit organismus k dispozici.
Rada z téchto pravidel samoziejmé plati i pro trénink. Na néj se sice z pohledu
slozeni jidelniku nemusime pfipravovat tyden dopfedu jako na zévod, stravo-
véni v poslednich hodinach pfed vybéhem vak rozhodné dileZité je. Pokud
vas napfiklad od posledniho jidla déli vice neZ osm hodin (tfeba pii béhu
nalagno nebo kdyZ tré nujete odpoledne, ale vynechali jste obéd), poklesne

v krvi hladina glukézy a télo zacne pii zatéZi opét namisto cukri vyuZivat jako
palive tuky, coZ vede ke znacnému zpomaleni. Nala¢no 1ze proto absolvovat

swwr

valovy trénink.

A nyni k naSemu stravovacimu planu.

TYDEN PRED

Zvladté u delsich béhi plati, Ze stravovaci reZim je tieba piizptisobovat i néko-
lik dni dopfedu. V 60. letech se napfiklad ve Svédsku zrodila unikatni metoda
zndmé jako Saltinova superkompenza¢ni sacharidova dieta: Tyden pied startem
zavodu sportovec absolvuje ti dny naroného tréninku (stfedni a vy3§i intenzi-
tou) a zdroven z jidelnicku vysadi prakticky viechna jidla obsahujici sacharidy
(konzumuje tak pfevazné bilkoviny a tuky). V diisledku toho dojde doslova

k vydrancovani svalového glykogenu. Pak nasleduji dalf tfi dny, béhem nichz
tréninkovou zatéz vyrazné omezi (1. den volno, dalsi dva dny zaté% mirné
intenzity) a zarovei do sebe rve tolik cukri, kolik zvladne (bilkoviny a tuky
naopak omezf). Vyhladovélé svaly se tak doslova nacpou glykogenem, coz
nésledné pozitivné ovlivni vykonnost. Posledni den by mél byt jakymsi névra-
tem k normalu, pouze veCer je vhodné opét vyrazné navysit pifjem sacharid{.

Vysledky jsou opravdu piekvapivé: zdsoby glykogenu se takto mohou zvysit aZ
o dvé tfetiny. Nevyhodou ovsem je, Ze Saltinova metoda pro télo piedstavuje
pomérné velkou zatéZ a u nékterych osob se pfi ni miize vyskytnout i zna¢nd
podrazdénost &i slabost. Neni proto vhodna pro kazdého a uZitedny je pfi ni
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dohled lékate. Vyzkumy W. M. Shermana z 80. let navic ukézaly, Ze pomérné
slusnych vysledki lze dosahnout i pfi mirnéi formé superkompenzaéni diety,
kdy se v prvnich tfech dnech pffjem sacharidii pouze omezi (na 350 g za den).

Nartist glykogenovych zésob, i kdyZ samozfejmé nizsi hodnoty, lze oviem
odekdvati v pfipadg, Ze az do dvou dnti pfed startem nebudete na svych stra-
vovacich zvyklostech nic ménit. Pouze poslednich 48 hodin omezte tréninkovou
zatéZ a zaroveii pidejte do jidelni¢ku sacharidy (vhodné je také omezit konzu-
maci tukt a vlakniny).

DEN PRED

Vysoky pifjem cukrii je zvIasté dilleZity zejména veder pfed zdvodem — tehdy
si dopfejte bohatou porci lehko stravitelnych sacharidd, napfiklad téstoviny,
ryZzi & brambory v nizkotu¢nych tpravach. MiiZete pfidat i druhou, podobné
ladénou vecefi.

Pfi vybéru konkrétnich potravin den pfed zdvodem se fid'te tim, co dobfe snd-
Site a na co je vade télo zvyklé. Zidné experimenty, exotické pochutiny apod.
Zvyste pifjem tekutin, ale nemélo by to byt pivo — alkohol je modopudny, take
jim télo nezavodnite, ale naopak odvodnite.

A HODINY PRED

Doba 34 hodiny pfed startem (v nouzi i 2 h) je idedlnf chvili na snidani (v p¥i-
padé edpoledniho béhu na svacinu ¢i obéd). V tomto okamziku totiZ jests
mizete poziit tuhou stravu, aniZ byste riskovali travici potiZe. Toto jidlo by
mélo obsahovat pfevaZné sacharidy (cca 80 %) a mensi mnoZstvi bilkovin.
Vyvarujte se naopak tukti a vétéihe objemu vldkniny. Celkové mnoZstvi by se
mélo fidit vasi hmotnosti. Z odbornych studii vyplyva, 7e 4 hodiny pied star-
tem je optimalni 4-5 g sacharidi na kilogram hmotnosti (pro bé%ce vaziciho
60kg je to tedy 240-300 g). Celkové muZete bez obav pozfit az 1000 kcal (4. pfes
4000 KJ). Pokud jite 2 hodiny pfed startem, omezte mno#stvi kalorii na 300400
a podil bilkovin by jiZ mél byt velmi maly, coZ plati nejen pro zavod, ale i pro
trénink.

A co si miiZete dat? Rozhodné se nepouétéjte do Zadnych experimentt, jézte jen
to, na co je vas zaludek zvykly. Velmi vhodnou variantou je petivo, a to spise
bilé neZ celozrnné. K nému si miZete déat ovoce (radéji méné kyselé druhy)
nebo nizkotuény mléény vyrobek (syr, jogurt, mléko). Casto doporuéovanou
variantou jsou ceredlie nebo ovesné vlocky s nizkotuénym mlékem & jogurtem,
to ale plati jen v ptipadé, Ze tento typ stravy mate odzkouseny. Zvl4été vlotky
totiZ uméji nepékné rozhybat stfevni peristaltiku a numa odbotka pies kfovi
zadného béZce nepotési. Pokud mate chut spiSe na teplé jidlo, zkuste tieba
téstoviny & ryZi s rajéatovou oméckou nebo pedené brambory s nizkotuénym
tvarchem. Nezapominejte dostate¢né pit, nikoliv viak ndpaje, které dehydratuji
(kdva, Cerny caj, alkohol).

Do 60 minut pfed zdvodem i tréninkem jesté miiZete konzumovat sacharidy, ale
jiz v mendim mnoZstvi (1-2 g na kilogram hmotnosti) a vyhradné v dobfe vstie-
batelné formé (sportovni napoj, energeticky gel ¢i ty&inka, kousek ovoce anebo
tfeba koktejl pfipraveny z nizkotuéného mléka a ovoce).

Bilkoviny se v tuto chvili jiz obvykle nedoporuéuji, nékteré studie oviem uka-
zuji, Ze malé mnoZstvi proteinti konzumované spolu se sacharidy mtiZe pfi
zatéZi pomoci udrZet optimalni hladinu glukézy v krvi. Néktefi odbornici také
doporuéuji pfed tréninkem uZivat a7 2 g aminokyseliny glutaminu, co je nee-
sencidlni aminokyselina, ktera hraje dileZitou roli v udrzovani dusikaté bilance
a ochrané svalil pfed poskozenim.

Velmi dfileZitd je v tomto okamziku hydratace. Asi hodinu pfed tréninkem
izavodem bychom méli vypit asi ptil litru tekutiny, a to bud' sportovniho
napoje, nebo &isté vody. Dalsi Etvrtlitr by mél nasledovat pil hodiny pred tim,
nez vyrazite na trat, tady u? je oviem lepéi voda. Pokud totiz do startu zbyva
méné nez hodina, uz na cukry radéji zapomeiite — existuje totiz riziko, Ze by
mohlo dojit k poklesu hladiny krevni glukézy. Pokud totiZ zkonzumujeme vétsi
mnozZstvi rychle vstiebatelnych sacharid s vysokym glykemickym indexem
(viz ramecek), koncentrace glukodzy v krvi nejprve rychle naroste. Na to oviem
télo miZe reagovat tim, Ze uvolni ponékud prehnané mnozstvi inzulinu, takze
hladina naopak rychle klesne pod normalni hodnoty. Pokud v tomto okamziku
zahajime pohybovou aktivitu, maZe to nejen negativné ovlivnit vykonnost, ale
u citlivéjsich osob hrozi i hypoglykémie.

V Gatorade Sport Institutu v Illinois napiiklad védci uskute¢nili studii, pfi

niz cyklistim pfed pohybovou aktivitou podavali roztok sacharidd (glukézy,
sacharézy a maltodextrinti). Dobrovolnici poté zahdjili Slapani na staciondrnim
kole v okamZiku, kdy u nich inzulinova odpovéd dosdhla maxima (obvykle

za 15-45 minut po poZiti napoje). Méfeni ukazala, Ze u nich poté doslo k pokle-
su hladiny krevni glukozy, ktera se do normalu vrétila v priiméru a2 po 30
minutach zatéZe. Nejednalo se sice o hodnoty, které by néjak ohroZovaly zdravi
sportovct a Zadny z dobrovolnikii ani nezaznamenal Zadnou subjektivni reakci
signalizujici hypoglykémii (svalova slabost, nevolnost apod.), piesto viak i ten-
to pokles muze ovlivnit vykonnost.

10 MINUT PRED

Pfesto je véak mozné dopfét si extra davku sacharidii i krétce pfed zavodem.
Vyzkumy totiz ukdzaly, Ze pokud cukry konzumujeme 15 a méné minut pfed
zahajenim pohybové aktivity (ta mus{ byt na drovni minimalné 50 % VO2 max),
inzulinova odpovéd se nerozbéhne a k poklesu koncentrace glukdzy v krvi
nedojde. Na University of Cologne védci napiiklad testovali 28 elitnich tenisti
— polovina z nich dostala sacharidy v podobé energetické tydinky 15 minut pied
zapasem a polovina 45 minut pfed zapasem. Zatimco u prvni skupiny ke zmé-
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nam koncentrace glukozy v krvi po zahéjeni aktivity prakticky nedoglo, u té
druhé doslo k poklesu jeji hladiny v primeéru o 25 % pod normdlni hodnoty.

Vyzkumy oviem rovnéz ukazujf, Ze extra davka sacharidi tésné pfed startem
ma smysl pfedevsim u zavod, které trvaji vice neZ hodinu. P¥i kratSich bézich
nema vyznam, a dokonce miize ptsobit kontraproduktivné. Vhodnou formou
jsou zde vyhradné sportovni napoje nebo energetické gely — u pevné stravy je
zde vysoké riziko vzniku travicich obtiZi.

Pitny reiim na trati

Lidské télo pracuje pomérné neefektivné. Pro svalovou préci spotfebuje jen asi
pétinu energie ziskané z potravy, zbytek se ,vyplytva” na produkci tepla, kte-
rého pfi zatéZ vyprodukuje az 15x vice neZ v klidu. Tolik tepla oviem neodejde
jen tak samo, a proto si na$ organismus vytvofil na ochranu pfed piehfatim
uéinny mechanismus: poceni.

Pfi vy33i télesné zdteéZi ztraci dospély clovék za hodinu v primeéru 1,51 potu,

v horkém pocasi pak 21 a vice (tyto hodnoty se u jednotlivych osob mohou
vyrazné li3it). Voda je ale nesmirné dileZita pro viechny pochody v organismu,
a pokud jeji ztraty pfi télesné zatézi nedopliiujeme, pfichazi nejdfive pokles
vykonnosti. Voda se totiz podili na vétsiné biochemickych pochodd v téle, takze
jeji nedostatek vede ke zpomaleni metabolismu. Ubytek tekutiny v obdhovém
systému vede ke ,zhoustnuti” krve, &im¥ se zvySuje zatéZ srdce a zhorSuje se
transport kysliku a Zivin k pracujicim sval{im. A v neposledni fadé se omezuje
poceni, takZe hrozi prehfati organismu. To vEe ma v prvnd fadé vliv na pokles
vykonnosti. Pfi ztraté tekutin odpovidajici dvéma procentiim télesné hmotnosti
klesa vykonnost zhruba o 20 %, nariista inava, zhoruje se regenerace sval(i

a Casto se objevuji kiece. Ztraty vody pod 5 % pak vyrazné ohroZuji zdravi.

HYPER-, HYPO- NEBO 120-?

Napaoje se podle obsahu ve vodé roz- bunecnou membranu, aby sul nafedila

pustnych latek rozdé&luji na hypotonic- a koncentrace vyrovnala (cbracené
ké, izotonické & hypertonické. Pokud to nejde, protoZe vétsi molekuly soli
Jjako zkuseni latinici v téchto slovech na rozdil od malych molekul vody mem-
slySite spolecny zaklad ,tonus* (= napé- branou neprojdot).

ti, tlak), jste na spravné stopé. Koncen- Tyto zakony pfitom funguji | pro nase
trace soli totiz Uzce souvisi s velic

jménem osmoticky tlak.

telo. Hypertonické napoje, které maji
vy§Si osmolalitu (tedy obsah rozpus-
Vsimli jste si nékdy tfeba pfi pFipravé ténych latek) nez nase krevni plazma,

okurkového salatu, ze kdyz nastrouha-
nou zeleninu posolite, takzvané ,pusti“
vodu? Je to tim, Ze v okoli ckurky se
nachazi vy58i koncentrace soli nez
uvniti jejich bunék. A protoze vse

v pfirodé sméfuje k nastoleni rovnova-
hy, tekutina se doslova protlaci pres

v podstateé funguji jako jakysl ,anti-
napoj“ - misto aby télu dodaly u,
naopak jeji potiebu jesté zvysi (asi
jako kdy? se napijete mofské vody).
Naopak voda z napoju izotonickych &i

hypotonic-lﬁ.yd'h se z traviciho systemu

vstreba lépe.

IRADNY SODIK

To oviem neznamena, Ze bychom do sebe pfi zatéZzi méli bez rozmyslu lit litry
vody. Vysoky pifjem ¢isté vody totiZ nejen neprospéje vykonnosti, ale dokon-
ce mtiZe i uskodit zdravi! Organismus totiz zareaguje tim, Ze vyrazné zvysi
poceni, takZe zaéne dochdzet k velkym ztrdtdm mineral(i - jeden litr potu totiZ
v priaméru obsahuje 1,15 g sodiku, 0,23 g drasliku, 0,05 g hof¢iku, 0,02 g vapni-
ku a 1,48 g chloridti. Zv148té nebezpedné jsou pfitom ztraty sodiku, které mohou
vést k Zivot ohroZujicimu stavu jménem hyponatremie.

V litru krve zdravého ¢lovéka se za normélnich okolnosti nachazi 138-145
milimolf sodiku. P¥ mirnych ztratach tohoto mineralu se nic nedéje. Pokud

ale jeho hladina poklesne pod 135 mmol/l, dostavuji se prvni potiZe — nejen
snizeni vykonnosti, ale i nevolnost, otoky apod. Sodik je totiZ potfebny pfi
zméné potencialG bunék, coz platl i pro buriky svalové — ty se pfi jeho nedostat-
ku smrétuji o poznani obtiZznéji. Klesa-li hladina sodiku dale, pod 125 mmol/l,
problémy se stupfiuji a nabyvaji na vaZnosti: dostavuje se ipornd bolest hlavy,
otoky kondetin, potiZe s dychanim a koordinaci, zmateni a necbvyklé bolesti.
Hladina niZ&i neZ 120 mmol/l pak uZ znamend piimé ohroZeni Zivota.

Nedostatek sodiku pfitom neni nijak vyjimeény stav. V roce 2002 provadél
doktor Christopher Almond méfeni na téméf pétistovee ucasiniki Bostonskeho
maratonu (rizného véku a vykonnosti) a zjistil, Ze celych 13 % z nich trpélo

po dobéhu hyponatremii! Nejvice ohroZeni pfitom byli bézci s vyrazné nad-
primérnou & podpramérnou hmotnosti a ti, jejichZ vysledny &as pfesahl tyfi
hodiny. Pfi télesné z4té7i, kterd trva déle nez 30 minut (do této doby neni nutné
tekutiny doplfiovat viibec), je proto vhodné pit napoje s obsahem minerald,
zejména pak sodiku.

ZE IALUDKU RYCHLE DO KRVE

Pro spravnou hydrataci béhem vykonu i po ném je navic dtleZité, aby se voda
z napoje dostala do krevniho obéhu co nejrychleji — tedy aby v nejkratsim moz-
ném Zase opustila Zaludek a poté se vstfebala v tenkém stfevé. Sodik (zv1aste

v kombinaci se sacharidy) pfitom urychluje oboji: jak vyprazdnovéni zaludku,
tak absorpci tekutin ve stfevé. Sodiku ani sacharidi vsak nesmi byt pfilis —
pokud ma ndpoj pkilis vysokou osmolalitu (4. napfiklad v pfipadé hypertonic-
kého ndpoje), vstiebdvani tekutin se naopak zhor$uje. Optimélni koncentrace je
okolo 500 mg sodiku na litr ndpoje (rozhodné by neméla presahnout 800 mg).

Po tréninku je naopak nutny dostatetny pifjem drasliku a sodiku a hoféiku,

které jsou potfebné pro optimélni regeneraci. Pii jejich nedostatku jsou svaly
nadmérné napjaté, coZ se projevuje unavou a svalo-

vou ztuhlosti. P¥i déletrvajici zatéZ je hotélk uzitetny P riib&Zné dopliovani
rovné? jako prevence kiedi. Draslik naopak béhem sacharidu zlepsi vykon
vykonu neni nutny, nebot se uvoltiuje z pracujicich pFi maratonu aZ

svalfl, a navic podporuje vyluéovani tekutin ledvinami 0 15 minut.

(na rozdil od sodiku, ktery vodu v téle vaze).
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CUKR: PALIVO PRO VASE SVALY

IdedIni sportovni népoj by ovéem mél obsahovat nejen ionty, ale také sacharidy.
Vyzkumy totiZ jednoznatné potvrdily, #e kdyZ pii zaté#i pribézné dopliujeme
icukry, t€lo nemusi vyuZivat v takovém mnoZstvi tuky a my jsme schopni déle
béZet vysi intenzitou.

V roce 2002 byla napfiklad v USA publikovéna studie, v niz byli sledovani mara-
tonsti béZzci riizného véku a vykonnosti, ktefi v pritbéhu zavodu dostavali bud
napoj obsahujici 6 % glukozy, nebo placebo sladké chuti. Ti, kteif dostévali napoje
se sacharidy, dosahovali v priméru o 15 minut lepsich ¢asti a byli schopni bézet
vySsi intenzitou (co do % maximalni tepové frekvence), co se nejvice projevilo

v poslednich deseti kilometrech.

PriibéZné dopliovani sacharidii je ddileité pfi bézich delsich ne 60 minut,

po 90 minutdch se pak stdva nezbytnosti, protoZe tehdy jsou zésoby glykogenu
prakticky vycerpany. Pfi vikonech do 90 minut tedy posta& népoje s nizéim
obsahem sacharidti, cca 3-4 % (ndpoje zcela bez cukru se nedoporuéuji, protoZe
se pomaleji vstiebdvaji), pi téch deldich je vhodné jejich mnoZstvi zdvojnasobit.
Vice nez 10 % sacharidit ovéem vhodné neni — takovy népoj opousti naé zaludek
0 poznani pomaleji, takze se zhorSuje hydratace.

Cukrtim ve sportovnich napojich by se neméli vyhybat ani ti bézci, ktefi se snazi
shodit nadbyteéné kilogramy. S nimi totiZ jednak zvlddnou déle bézet vy§é inten-
zitou (a tedy spali vice kalorii), a navic se u nich po zatézi neprojevi , vI¢i hlad”

na sladkeé.

A CO BILKOVINY?

Na trhu existuji i ,iontaky” s obsahem tzv. BCAA aminokyselin. Jde o esencialni
aminokyseliny valin, leucin a izoleucin, které jsou ve velké mife spotfebovava-

ny pravé pfi dlouhotrvajicim vytrvalostnim tréninku. Svaléim dodévaji az 15 %
energie a vyrazné chrani jejich tkén pfed destruktivnimi procesy. Pokles hladiny
BCAA béhem zdtéze navic v mozku zpiisobuje nartist hladiny serotoninu, ktery je
piiginou pocitu tinavy. Z téchto diivodi si podobné népoje oblibili zejména ultra-
vytrvaldi, i kdyZ jejich G¢innost nebyla nikdy spolehlivé védecky potvrzeﬁa.

Pfi bézich kratsich neZ dvé hodiny ovéem konzumace bilkovin & nevézanych
aminokyselin spiSe uSkodi, neZ pomfiZe ~ zatéZuji totiZ travici systém a zvysuji
riziko dehydratace.

Jak uZ jsme napsali vy3e, ti¢innou prevenci pred vycerpanim glykogenovych
zasob je jejich pribézné dopliovani béhem vykony, a to jiZ od zaddtky, ne a?

v momenté, kdy pfichazi naznaky nedostatku. Doporucuje se zhruba 30 g
sacharidi na hodinu. Zvlasté pfi delsich bézich si oviem Casto jen se sportovni-
mi napoji nevystacime. Jaké jsou tedy dalsi moznosti?

Na trhu jsou v nabidce rtizné formy sportovnich produktf, energetické gely,
tydinky, tablety nebo sacharidové napoje. Vedle druhu a intenzity ¢innosti
miiZete vybirat i z fady pFichuti. Slozent viech téchto produkti se vétsinou
podoba, jeho hlavni pfednosti je rychla stravitelnost oproti bézné stravé. Jako
zdroj sacharidit mohou samoz¥ejmé poslouZit i nékteré ,normalni” potraviny,
s jejich vybérem je vak tfeba jisté opatrnosti.

Dilezité je vsak vedét, ze kazdému mizZe jako zdroj energie béhem vykonu
vyhovovat néco jiného. Proto je tfeba vyzkouset, na co jak v4s organismus rea-
guje, a pak zvolit, na co vam to nejlépe bezi.

ENERGETICKE GELY

Energetické gely obsahuji pfedeviim jed- Nezapomeite gely

noduché cukry, hlavné glukozu a fruktézu. vzdy zapit dostatecnym

Tim télu zajisti pfisun okamzité a snadno mnoZstvim iontového napoje
stravitelné energie. Dalsi, uz viak minoritni nebo vody.

cast gelt, tvofi tuky sloZené z mastnych kyse-

lin se stfedni délkou uhlikatého fetézce, tzv.

MCT (medium chain triglycerides). Oproti

béznym , dlouhym” tuktim se ze stfev vstfebavaji rovnou do krve, jsou

tak burikam k dispozici okamZité jako dvakrat hutngjsi zdroj energie nez
sacharidy. Jejich mnoZstvi by vSak nemélo pfekrodit 1-2 g v jednom baleni,

jinak hrozi riziko prijma.

Néktefi vyrobei pak do gelt pfiddvaji jesté aminokyseliny s vétvenym
fetézcem, tzv. BCAA (branched chain amino acid), jejichZ pfitomnost
pomaha Setfit vlastni glykogenové zdsoby. Pro stimulaci organismu v pro-
duktech najdete jest¢ dalsi latky, nejcastéji jde o guaranu nebo kofein,
obéas se miiZete setkat i s taurinem. Uginky kofeinu se projevi asi po 15
az 20 minutach, pro dlouhodobéjsi a pozvolnéjsi povzbuzeni volte radéji
guaranu. Traditné nemohou ve sloZeni chybét mineralni latky. Jejich kon-
centrace je viak nizka, proto je tieba doplnit iontové zasoby z iontovych
napoji. Pozadu nezistavajf ani vitaminy, zejména antioxida¢ni vitamin C
a E a vitaminy fady B. Co by naopak gely obsahovat nemély, je vldknina.
Brzdi totiz vstfebavani Zivin a zpomaluje traveni.

ZLATE PRAVIDLO

Pfi tréninku vyzkousejte, co vam nejvic potraviny, o kterych vite, ze vasSemu télu

ste védéli, po éem pak sednou. To plati nejen pro druhy ovoce,

pii zdvodé sahnout. Na trati neexperi- ale i pro jednotiivé znaéky a pfichuté

sportovnich napoju, gelt a tydinek.

mentujte, vyplati se pouZit osvédcené
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ProtoZe jde o tekutou stravu, zaZivaci trakt pfi konzumaci gela vétsinou
neprotestuje. To je Casto diivod, pro¢ sportovci voli radéji gel ne pevnou
energetickou ty¢inku. Stale v3ak plati, Ze zéleZi na tom, co vam individualné
vyhovuje a co méte vyzkougené.

PODLE CEHO VYBIRAT?

Parametr ¢islo jedna: pfichut. Budete az pfekvapeni nabidkou nejriiznéjsich
prichuti. Zvolte tu, kterd vdm chutnd, kterd je vam pifjemna. Pfi vykonu
rozhodné nenf vhodna chvile na zjisténi, Ze se vam ze zvolené pfichuti déla
zle. Dalsi kritérium vybéru je textura gelu. Nékteré jsou fid$i jako marmelé-
da, nékteré spis jako tuzsi Zelé, seZenete gely v tubickach i v pytliécich. Opét
je na vés, s &im se skamaradite. V zavislosti na délce a intenzité vasi aktivity
si miiZete vybirat mezi gely rychlej$imi a pomalej&imi. Pro okamZity boost
energie volte gely s pfevahou glukédzy (dextrozy), maltdzy a maltodextrint.
Naopak pro pozvolnéjii a dlouhodobéjsi davku sdhnéte po gelech s vy$&im
zastoupenim sacharozy, isomaltulézy a fruktézy.

ENERGETICKE TYGINKY

Sacharidové tycinky pfedstavuji diileZity zdroj energie pro velmi dlouhou
zatéZ (vykon piesahujici 2 hodiny). Oproti geléum maji tuhou strukturu, vstie-
bavaiji se pozvolnéji a ptisobi dlouhodobéii. I sloZeni se trochu 1i&, nicméné
zakladnim kamenem jsou i tady sacharidy, bud ve formé &krobu, glukézy,
fruktdzy, nebo sacharézy. V tyéinkéch nehledejte viznamny zdroj bilkovin ani
tukiy, jsou to latky hiif stravitelné a nepredstavuji pro t&lo zadny vyznamny
okamZity zdroj energie. V nékterych druzich najdete stejné jako v gelech malé
mnozstvi MCT. Pro vytrvalostni viykon je nevyhodny vysoky obsah vlakniny,
kterd zatéZuje travici trakt a zhor$uje vyuZitelnost energie ze sacharidi. Miisli
tyCinky si tak radéji schovejte na svacinku nebo snidani mimo fyzickou akti-
vitu. Stejné je tomu u béZnych tycinek a sudenek, vysoky obsah tuki a tézko
stravitelnych sacharidii se hodi moZnd jako energie sbalena na cesty, ale
rozhodné ne jako vzpruha na trati. Obdobné je tomu u proteinovych ty&inek.
Hodli se jako dopln&k stravy pro nartist svalové hmoty a zdsobeni organismu
bilkovinami, ale béhem vykonu se jim vyhnéte. Potfebnou kapku energie
znich budete jen horko tézko Zdimat.

COLUMBIA MIDWEIGHT LONG SLEEVE
0 20 % vice tepla

Funkéni pradlo speleénosti Columbia kombinuje unikatni technologie
Omni-Heat®a Omni-Wick® pro idedlni termoregulaci organismu.
Aluminiové body na spodni strané odévu odrazeji éast télesného
tepla zpét k télu, takZe se k vam dostane o 20% vice tepla. Specialni
struktura vidken pak zajisfuje optimalni odvod vihkosti a antibakteri-
alni Gprava zase odvod pachu. Cena: 1 399 Ké

Hura, ohéerstuovacka, tak co si dame?

Béhem delSich zavodi zajistuje poradatel na trati
obcerstvovaci stanice. Jaké menu se tam
zavodnikliim nabizi?

Vétsinou se jednd o ,normalni” tuhou stravu, nepoditejte tedy, Ze vam
budou rozdavat energetické gely nebo tyc¢inky. Pokud tedy nechcete
nosit po kapsach vlastni gely, je vhodné pfijem rtiznych druhti stravy
vyzkousSet jiz v tréninku.

BANANY: ALFA A OMEGA
OBCERSTVOVACICH STANIC

Co déla z tohoto ,,opiéitho ovoce” tak vyjimeény
pokrm pro sportovee? V prvni fadé je to obsah
ti druhti cukr(i: sachardzy, fruktdzy a glukdzy

v kombinaci s vlakninou. Tato tridda je zdrojem
okamZité energie béhem vykonu. Navic doplnite
vitaminy B, které ti&i nervovy systém, a minerdly,
a hlavné potfebny hot¢ik. Pro jeho lehkou stra-
vitelnost uréité aspofi po plilce bananu b&hem
zavodu sahnéte.

ROZINKY: ENERGIE V HRSTI

Se svymi 60 % jednoduchych cukrt (glukozy

a fruktozy) patfi opét k rychlym zdrojim energie.
Mimo jiné v nich najdete i fadu vitaminti a anti-
oxidaéni latky. Ty vade télo ocenf zejména pfi
hyperventilaci, kdy dochazi ke zvyené spotfebé
kysliku, vy$8im narokt na svaly a mozek, a tudiz
i k zvy$ené tvorbé skodlivych volnych radikald.

OVOCE: GERSTVE A OSVEZUJiCI

Na jidelni¢ku vétsiny obcerstvovadek najdete

i Gerstvé ovoce, Casto jde o napllené pomerande
nebo jablka. Hlavné v horkych dnech pfedstavuje
Stavnaté ovoce osvéZeni pro organismus, zaroven
mu v8ak dodévate i sacharidy, vodu a vitaminy.
S mnozstvim vSak opatrné, ovoce je plné vlakni-
ny. Pozor hlavné u citrus(, nékomu jejich nad-
mérna konzumace nedéla dobfe.
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PECIVO: KDYZ JE PREBANANOVANO

V ptipadé velmi dlouhych zdvodd (kromé
béZeckych také cyklistickych & triatlonovych)
uZ miZete mit pocit, Ze je vase t&lo pfebanano-
vané a pferozinkované. Do cile ale je3té daleko,
co tedy do zaludku dat? MuiZete zkusit sladké

kolacky nebo jiné pecivo, nékomu oviem naopak

sedne spi§ pecivo slané, vétsinou jde o namazané
rohliky se syrem. V tomto p¥ipadé je ale skute¢ng
potieba mit vyzkou$ené, co vase télo v z4até#i

na tuto stravu fika. Pro nékoho je to vysvobo-
zenim od gelty, tyéinek a banént, na jiné pecivo
zase plisobi jako Spunt a zavaZi.

SUL NAD ZLATO

Na obéerstvovackach vzdycky najdete misticku
se soli. Kdo uz nékdy zazil kfede, jisté jeji vyznam
chape velmi dobfe. S ionty a jejich doplfiovanim
si zkratka pfi vykonu neni radno zahravat, a tak
pokud citite, Ze jich télo ma nedostatek, klidné si
rohlik se syrem osolte. Namoéit do soli miZete

i banan nebo cokoli jiného, to uZ ale musite

védét, Zze vas organismus nevyhldsi protest.

Liviny pro rychlou regeneraci

Dialezitost vyZivy a pitného rezimu oviem nekoné{ okamzikem, kdy
protneme cilovou ¢aru, popfipadé ukonéime trénink. V tomto momentd
se totiZ za¢inajf obnovovat energetické zdsoby v téle a také zaéina opra-
va svald a vazill, v nichZ zvla$té pfi ndroénych trénincich a zavodech
vznikla fada mikroskopickych poranéni. Zvlasté strava a tekutiny, které
do sebe dostaneme v prvnich dvou hodinach po dobghu, tak rozhoduji
o tom, za jak dlouho budeme znovu schopni podévat maximdlIni vykon.

Po dobéhu potfebujeme v prvni fadé doplnit tekutiny, a to zdaleka nejen ty, které
jeme pii zatéZi vypotili. Voda je totiZ nezbytnd také pro obnovovani sacharidovych
zdsob ve svalech - na tvorbu 1 glykoge-

POZOR NA JEDNODUCHE SACHARIDY nu totiZ télo spotiebuje celé 3 g vody!

Sladkosti, jako jsou benbony, med, susenky nebo
cokolada, ¢asto precenovany jako zdroj Thned po dobéhu (nejvice prvni piil-
hodinu, 0 néco méné pak dalsi hodinu
a ptl) je télo navic pfipraveno nejen

ve velkém vstiebavat sacharidy a dopl-

fiovat jimi vyplenéné zasoby glykogenu,

energie. Ob ne sacharidy télu energii sice

dodaiji, ale oproti gelum je jejich vstiebatelnost

prot navic jde o rychlou energji,
ktera brzy odezni,

ale i vyuzivat piijaté bilkoviny k vystavbé a opravam svalové tkané. DileZity je
pfitom zejména pfijem BCAA a glutaminu.

Uvadéné poméry Zivin se viak ponékud odlisuji. Americka dietolozka Ilana
Katzova, ktera se specializuje na vyzivu sportovcti, napfiklad doporucuje pomer
sacharidt a bilkovin 3:1. Upozorfiuje viak, Ze jde o hodné individualni zaleZitost
a k idedlnimu pomeéru pro kazdého sportovce jej tieba se dopracovat experimen-
tovanim. Co se tyce rozlozeni davek, uvadi jako vhodny pfiklad konzumaci 0,5 g
sacharidti a Sestiny gramu bilkovin na kg télesné hmotnosti kazdou ptilhodinu
po vykonu, celkem po dobu 6-11 hodin.

Dalsi Ameri¢an, doktor Ed Burke uvadi ve své knize Optimal Muscle Recovery
jako optimalni pomér 4 :1.

Prvni piithodinu po dobéhu by mély hrat hlavni roli tzv. regeneraéni napoje

— zv]asté po narofnéjsim tréninku ¢i zavodé byva totiz obtiZné do sebe dostat
jakoukoliv tuhou stravu. Regeneraéni napoj by mél obsahovat dostatek sacharidt
a bilkovin, stejné jako minerdly, o které nase télo pfislo z diivodu poceni. Na rozdil
od napojii urenych pro konzumaci pfi zatéZi zde klesa vyznam sodiku a stoupa
dilezitost drasliku, hof¢iku a fosforu. Z aminokyselin byvaji ¢asto pfidavany
BCAA a glutamin, které prokazatelné urychluji regeneraci. Podporuji totiz obnovu
zdsob glykogenu i opravy mikroskopickych poranéni svalii a vazt. Castou soudds-
t by vaji také vitaminy, zejména ty s antioxidaénim tcinkem.

Regeneralni ndpoje ¢asto mivaji jako sviij zdklad mléko, které obsahuje vyvazeny
pomér esencidlnich aminokyselin a také sacharidy (kromé toho je oviem je$té
navic doslazovano). Velmi vhodnd je syrovatka, kterd je bohatéd na BCAA amino-
kyseliny a oproti mléku mnohem lépe stravitelna.

Pualhodinu az hodinu po dobéhu je jiz Zaludek schopen pojmout tuhou stravu.
Mélo by jit o lehce straviteIné pokrmy s dostatkem sacharidii a bilkovin, ale mini-
mem tuki a vldkniny. Vhodné jsou napiiklad téstoviny ¢ ryZe s nizkotuénymi
smetanovymi omackami, ryby & libové driibezi maso s pfilohou.

Z hlediska regenerace je velmi dtileZitym jidlem vecefe. Méla by obsahovat dosta-
tek bilkovin i sacharid, aby i nadale mohlo probihat dopliiovani zasob glykogenu
i oprava svalové tkéné, a také antioxidant, které snizuji riziko vzniku zanétlivych
procesti v pojivovych tkanich. Tuka by naopak nemélo byt mnoho, abychom zby-
teéné nepretézovali travici systém.

INOV-8 TERRAFLY 303 & TERRAFLY 277
Bota pro ruzné povrchy

Letni, prody$na a nenasakava tréninkova bota pro rizné povrehy. Diky multifunkéni podesvi

s vysokou torzni stabilitou ji vyuZijete v méstskych parcich, na zpevnénych cestach
i horskych trailech. VySkovy rozdil mezi §pickou a patou je 6mm, takze
budete bezpedné kontrolovat dopady a odrazy. Sirsi svriek poskytuje
priéné klenbé prostor k praci. K dostani v damské i panskeé verzi.
Cena: 2 890 K&
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A CO ZAJT NA JEDNO?

Posedét po tréninku u dobte vychlazené¢ho zlatavého moku patfi mezi
oblibené ritualy ¢eskych sportovcil véech odvétvi, A pokud zvladnete
ziistat u toho jednoho, je toio ritual rozhodné prospésny — pivo totiz svoji
povést nejlepsiho jonfaku neziskalo jen tak za nic.

Pivo je napoj izotonicky & mimné hypotonicky. Obsahuje okolo riiznych
30 mineralil a stopovych prvki - kromé sodiku, drasliku, a chloriddt také
napfiklad vépnik, fosfor, hotéik & kfemik (konkrétni poméry se oviem
mohou u jednotlivych znadek vyrazné lisit. Zlatavy mok obsahuje i sacha-
ridy (kromé glukézy zejména laktdzu a maltézu) a bilkoviny, a diky tomu
dodéva organismu energii a podporuje regeneraci po sportovnim vykonu.
Najdeme v ném ale i dalsi prospéiné latky, napiiklad vitaminy skupiny B,
hotéiny podporujic traveni & polyfenoly s antioxidaén{m Géinkem.

Pres viechny pozitivnd Gginky nesmime oviem zapominat na to, 7e pivo
obsahuje alkohol, ktery mé ve vEtsim mnoZstvi devastujici vliv na orga-
nismus. Pokud jej navic pijeme bezprostiedné po péhani, musime potitat
s tim, Ze vyrazné zpomali regeneraéni procesy. Jatra jsou totiZ po zatéZi
zaméstnana zpracovavanim laktatu a dalgich metabolickych produktd.
Jaterni enzymy, které to maji na starosti, pfitom potiebuji podobné latky
jako enzymy rozkladajici alkohal, takZe 0 né spolu jednotlivé enzymatické
dréhy doslova soutézi. Po dobu, kdy tento orgén zatiZime zpracovanim
alkoholu, se tak regenerace pfinejmensim vyrazné zpomali, ne-li zcela
zastavi.

Zapomenout nesmime ani na fakt, Ze alkohol je motopudny —sniZuje toti:
produkci antidiuretického hormonu, ktery brani nadmé&rnému vylquvém‘
tekutin z téla. U jednoho pullitru se to pfilig neprojevi, u vétiiho mnoZstv
se ale setkame s paradoxem, Ze &im vice piva vypijeme, tim vétsi mame
¥izefi, protoZe je organismus dehydrovany. To miZze byt po zaté#i znadny
problém, protoZe se t8lo jiz tak potyka s deficitermn tekutin. Pitl piva jej jes-
t& 0 néco zvys, coZ ma negativni vliv nejen na zdravi, ale opét i na rych-
lost regenerace. Délat si béhanim ,tu spravnou Zizent” je proto velka
chyba. Pokud si pivo po tréninku & zavodd nechcete odpustit {poptipadt
zvolit jeho nealkoholickou variantu), dejte si ho az poté, co ztracené teku
tiny doplnite naptiklad prostiednictvim sportovniho napoje.

Po tréninku navic obvykle mivame prazdny ¥aludek. Diky tomu se
alkohol vstfebava mnohem rychleji, a navic je omezena jeho pfeména

v trivicim traktu, ktera za normélnich okolnosti snizuje tginek alkoholu
0 10-20 % (proto je vhodnéjsi pit s ploym aludkem). Potitejte tedy s tim
e opit se milZzete po mendi davee, neZ jste jinak zvykli.

Aby tedy negativni aédinky piva nepfevladly nad piiznivymi, méli by-
chom po vts télesné zatdzi opravdu zlstat u jednoho piva (Zeny radéji
u ,malého”).



