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Ziskejte KNOW-HOW, co délat PRED, BEHEM a PO sportu, aby vase vykonnost rostla.
Sportujlépe je vzdélavaci projekt pro amatérské a profesionalni sportovce.

Diky projektu Sportuj Iépe se dozvite:

@ jak si sportem neposkozovat zdravi,

@ jak zbytecné nedfit jako kln,

@ jak naopak trénovat efektivné s dlirazem na optimalni rozvoj vykonnosti.

V ramci projektu Sportuj Iépe vam predame cenné know-how pro vase efektivni
sportovani. Vasi informovanost rozvijime prostrednictvim:

@ tréninkovych kempl,

@ informacnich seminard,

@ odbornych ¢lankl o vyZive,

@ zpracovanych vyzivovych strategii pro rlizné sporty i délky trvani vykonu,

@ konzultaci na rdznych akcich, kde jsme pro vas se stankem k dispozici.

Powered by @EHEH V/ r Partner projektu :’!':y.a :5{

Realizator projektu:
VITAR Sport, s.r.0., oficidlni dodavatel znacky Enervit do CR, www.enervit.cz



Uvodem

At uz ndm pohyb slouZi jako prijemny relax, pFileZitost sejit se s prateli, nebo kdyz pracujeme
nasvé vykonnosti, je tfeba myslet spolu s €etnostitréninkovych davek také na spravnou vyzi-
vu aregeneraci. Atovkazdém véku.

Ukolem vyzivy je dopliiovat energii a Ziviny, tedy udrZovat nas pfi Zivoté. Budeme-lik vyZzivé
pristupovat laxné a nezodpovédné, budeme postradat energii a soucasné bude nedostatec-
ny i pfijem Zivin, vitaminGa mineralnich latek. Nase Zivotni, pracovniisportovnivykonnost tak
zacne klesat, riziko apatie, psychického podrdzdéni, onemocnéni ¢i zranéni naopak nardstat.

Castymi pFiznaky tohoto nezadouciho stavu jsou najezdy na ledni¢ku, pfejidani se sladkost-
mi a nechut cokoliv délat, v€etné dennich povinnosti a pokracovani v pohybovych aktivitach.
Proc? A jak tomu zamezit?

Zakladni odpovédi a navod nabidne tento strucny prehled vénovany vyzivé aktivné Zzi-
jicich lidi. Pro hlubsi vhled do problematiky doporucujeme navstévovat webové stranky
www.enervit.cz, kde se uvedenym problémUim vénujeme obsirnéji, a kde najdete dalsi dllezi-
téinformace k tomu, abyste mohli sportovat Iépe.



Energeticka bilance
Zaklad rovnovahy
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Energetickabilance je stav (pomér, rozdil) mezi energii potravou pfijatou (véetné tekutin)
a energii vydanou. K vydeji energie dochazi pfi sportu, béZnymi dennimi ¢innostmi, fyziolo-
gickymi potfebamiorganizmu, ale i stresem, psychickym napétim atd.

Energeticka bilance méze byt:

@ Vyrovnana: energeticky prijem je roven energetickému vydeji.

@ Pozitivni: pfijem energie je vétsi nez jeji vydej (energie prebyva, tudiz mdze dochazet
k rlistu postavy nebo ke zvy3ovani svalové, ale i tukové hmoty).

@ Negativni: prijem energie je nizsi nez vydej (organismu energie chybi, a tak se brani).

S problematikou negativnienergetické bilance se setkavame pfedevsim u sportovci, kte-
fi maji vysoky energeticky vydej a nedostacujici pfijem. MlZe byt ale i odpovédi na mnoho
otaznikd tykajicich se inavy, psychického vycerpani, nervozity ¢ilaxnosti vedouciaz k nechu-
ti k jidlu i k praci u aktivné zijicich lidi, ktefi jsou ve stresu a nemaji na sebe dostatek casu.
Treba na pravidelné jidlo, na dostatek spanku, na odlehcujici relaxacni cvi¢eni.

U téchto lidi neprobihaji tak dikladna mérenijako u sportovcd, ale pfiznaky jsou u nich stejné
adudvody podobné -vysoké pracovniaZivotnitempo vyZaduje hodné energie, jejiz dopliiovani
jde na tkor povinnosti. Jaké to mGze mit nasledky?

1. Zpomaleni metabolismu

Organismus se kvili nedostatku energie snazi utlumit nékteré bézné procesy, aby co nejvi-
ce energie usetfil. Z naseho Zivota vymizi ,nadbytecné” projevy vitality, vybuSnosti, radosti
apod. Jsme maldtni, vé¢né unaveni a jen prezivame. Najednou se neumime radovat, protoze
nejsme schopni prepnout na vyssi otacky.



2. Katabolismus

Nedostatek prijimané energie organismus vykryva vyuzivanim nepotrebnych zdrojd uvnitf
téla. V lepsim pripadé to mlze byt tukova tkan. Nase téla jsou vsak evolu¢né vyvinuta tak, Zze
tuky jsou Zivotné dilezité a mnohdy si je télo chce uchovat na tkor nepouZzivané svalové tka-
né. Tu tedy upfednostni a sloZitymi chemickymi reakcemi z ni ziskava alespon ¢ast chybéjici
energie.

3. Zvysena iinava

Nedostatek energie jiZ sam o sobé znamena Unavu, ktera se dale nasobi a prohlubuje i tim,
Ze chybégjici energii organismus ,Cerpa“ ze svalovych vlaken, cozZ je energeticky velmi naro¢ny
proces. Navic nasSe téla ochabuji a pohyblivost se zhorSuje.

4. Chronicka unava

Télo odbyva procesy, které jsou aktualné pro preziti méné dullezité, napriklad regenerace sil
po sportu, nezbytné nocni procesy obnovy poskozenych tkani v organizmu a podobné. Proto
trva dopliiovani vycerpanych zdrojl energie o mnoho déle nez jejich ¢erpani. Pfikladem maze
byt tfeba praveé sport, kdy vy€erpani prijde za 1 ¢i 2 hodiny (dle trénovanosti a intenzity spor-
tu), ale dopliiovani vycerpané energie mlze trvat i 2 dny. KdyZ vSak energii v potiebné mire
nedopliujeme, Gnava pramenici z dalsiho a dalSiho prohlubovani nedostatku energie méze
dospét az do tzv. chronické unavy.

5.SniZena imunita

Nedostatek energie, Utnava, pomala regenerace, zpomaleni metabolismu - to vSe stoji za sni-
Zenou imunitou. Proto jsou sportovcia aktivné Zijicilidé bez odpovidajici zivotospravy nachyl-
né&jsi k nemocem.

6. Zhorsena psychicka pohoda

Nedostatek energie vede ke zvySené podrazdénosti a celkové ke zhorSené psychické pohodé.
Tento stav mlZe byt pfiznakem negativni energetické bilance.



Doplnéni: VyreSeninegativni energetické bilance je dlouhodoby a postupny proces arozhod-
né nestaci jen zvysit prijem energie. Vyraznou chybou by bylo fesit tento problém zvySenym
prijmem sladkosti. To je zcela Spatné FesSeni, nebot strava je nejen o pfijmu energie (na kterou
je nas organizmus evolu¢né zvykly, tedy nesladké sacharidy, maso, plané ovoce a zelenina),
ale SOUCASNE o pFijmu zivin, vitamin(, mineralnich latek nebo enzym. Sladkosti ani jednu
ztéchto zivotnich nezbytnosti nesplnuji.

Sport a pohyb obecné je nezbytny pro zdravi a nase bezproblémové fungovani, ale souc¢asné
muze zpUsobit znacné energetické vycerpania pokles nasivitality. Aby nam byl sport dobrym
sluhou, je dobré znat nékolik zakladnich fyziologickych pravidel, na kterd se bliZze podivame
v nasledujicich kapitolach.




Energetickeé systémy
kli¢ k pochopeni
prace s energii
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Jestlize sportujete za ic¢elem zvy3ovani vykonnosti (a tedy ¢asto), oproti nesportovcim vy-
raznéji zapojujete rGzné energetické systémy spojené s nékolika druhy energie. V pfipadé
aerobnich, tedy vytrvalostnich vykon(, se jedna konkrétné o ¢tyfi druhy energie. Podstatné
a zajimavé je, Ze vSechny dokazeme ovlivnit stravou:

A) Glykogen

Zasobniforma sacharidt pro vytrvalce

V poméru k vytrvalostnimu vykonu mame glykogenu v téle velmi omezené mnozstvi, kte-
réje ulozené predevsim ve svalech. Mélo by tak byt nasisnahou mit jeho zdsoby pfed vykonem
co nejvyssi. Velikost zasob glykogenu ovlivnime nejen dlouhodobou trénovanosti zaloZzenou
na pravidelnosti (tim jsme schopni zvétsit velikost glykogenové ,nadrze”), ale z velké miry
také spravnym pristupem k procesu tzv. pasivni regenerace po vykonu. Mame na mysli rege-
neraci prostrednictvim vyZzivy, ktera ovliviiuje, kolik do nadrze ,nacepujeme” glykogenu pred
dalsim vykonem.

B) Sacharidy prijimané béhem vykonu

Zdroj externi energie Setrici glykogen

Jedndse o pfijem energie ve formé energetickych gell (napf. Enervit Gel), energetickych tab-
let (Enervit Carbo Tablets), energetickych tycinek (napf. Enervit Competition Bar) nebo ion-
tového napoje (Enervit Isotonic Drink). Pfijem energie touto formou je velmi dllezity proces,
ktery ovliviuje:

@ uspory glykogenu - glykogen uloZeny ve svalech vydrzi po del$i dobu a pomUze v inten-
zivnich fazich vykonu (zrychleni, zavéreény spurt, naro¢nd stoupani apod.)

@ kvalitu tréninku-dostatek energie = vydatnéjsi a delSi trénink a vyssi rist vykonnosti

@ rychlost nasledné regenerace - zajisti rychlejsi a vyssi pripravenost na dalSi trénink



C) Tuky

Vydatné zasoby energie, se kterymi je treba pracovat

Té&lo tuky vyuZiva pfi niz&i intenzité. Cim vys&i je trénovanost, tim télo pFepina na tuky dfive
po zahdjeni sportu. Soucasné je trénovanéjsi organizmus schopen vyuzivat tuky pfi vyssiin-
tenzité (vyssi tepové frekvenci) nez netrénovany organizmus. Diky trénovanosti si tedy télo
Setfisacharidy (glykogen) prointenzivni faze vykonu.

POZOR, pfi nespravné vyzivé pred sportem mize dojit ke znemoznéni vyuziti tukd jako
energetického zdroje béhem vykonu!

Dochazi k tomu v pfipadé snézeni sladkosti, bilého peciva nebo po vypiti sladkého napoje
v poslednich 45 minutach pred sportem. Tyto potraviny s vysokym glykemickym indexem
zvysi hladinu krevniho cukru, ¢imz se vyplavi vysoké mnozstvi inzulinu, ktery zamezuje vy-
uzivat tuky jako zdroje energie. Dojde pak k tomu, Ze télo hned od zacatku ,jede” pouze na
omezené zasoby sacharidl (na glykogen) a ty velmirychle dojdou. V tu chvili takzvané ,dojde”
i sportovci.

D) Aminokyseliny
AZ 10 % celkové energie

Urcita ¢ast energie je béhem vykonu vykryta z aminokyselin, coz je dano fyziologicky. Ne-
chceme-li, aby spotfebovavané aminokyseliny pochazely z tvrdé nabytych svalovych viaken,
pak je mnohem efektivnéjsi,podstrcit” je energetickému soukolive formé dopliikd. Nej¢asté-
jijde o aminokyseliny BCAA, které snadno prijmete tfeba diky tabletam Enervit BCAA.



Jak jist,
aby nas sport bavil
a tésil

TADEJ POGACAR

DVOJNASOBNY VITEZ
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A

PRED

At chceme nebo ne, vyziva hraje klicovou roli v tom, jak se budeme pfi sportu citit, a jaka bude
nase vykonnost. Pravé vhodné zvolend vyZiva mlZe vyrazné pomoci pfipravit télo na sport,
dodat mu potfebnou energii a dalSi Ziviny béhem vykonu a doplnit vSe potfebné po skonceni
zatéze. Naopak ignorace télesnych potfeb sportovce mize znamenat, Ze sport bude néc¢im
neprijemnym, vysledky tréninku se nedostavi a motivace bude klesat. Proto se vyplati vyzivé
vénovat a pochodlm uvnitf naseho téla rozumét.

A) PRED vykonem

Pro nastartovani energetického metabolismu na vykon

Co nejist 1-2 hodiny pfed sportovnim vykonem a proc:

@ Nejist klasické tuky ¢i tuéna jidla ani bilkoviny — velmi dlouho se travi, ¢imz zbytecné
zatéZzuji organismus.

@ Nekonzumovat ani nepit nic sladkého s obsahem tzv. rychlych cukrii, zejména posledni
hodinu pred sportem. DoSlo by k vyraznému zvySeni hladiny krevniho cukru, na coz télo
automaticky reaguje dvéma negativnimiefekty:

@ podrazdénim organismu (které vyustive slabost, pocity Unavy, hladak)

@ potlacenim vyuzitituku jako zdroje energie (viz pfedchozi kapitola, bod C). Vytrvalec je
pak odkazan na Cerpdani energie pouze ze zasob svalového glykogenu, které jsou viak
znacné omezeny a velmirychle dochdazeji, coz se negativné projevi v kvalité vykonu

@ Nevhodné jsou v tuto dobu i potraviny s vysSim obsahem vldkniny (napf. vliocky, ovoce
vcetné jablek ¢ibanant)—vlaknina je vyborny pomocnik na ¢isténi stiev, coz vsak nenivéc,
kterou bychom chtéli reSit béhem sportu.




Cojist 1-2 hodiny PRED sportovnim vykonem a pro¢:

@ V Case do dvou hodin pfed vykonem konzumujte svd osvédcéend jidla.

@ V pribéhu poslednich dvou hodin pred vykonem (zatatkem vykonu je mysleno rozbéha-
ni ¢i rozcvicovani) pijte neslazenou vodu, neslazeny bylinkovy ¢aj a v pfipadé hladu jezte
sacharidovou potravinu s nizkym glykemickym indexem, kterad nezatézuje organismus,
doda postupné se uvolfiujici energii potfebnou pro vykon a pfedevsim umozni vyuziti tuku
jako zdroje energie.

Dle zkuSenosti mnoha sportovcl Ize doporucit nizkoglykemické sacharidové Zelé Enervit
PRE Sport, pfipadné Ize otestovat o néco méné vhodnou neslazenou ryZi basmati.

TIP: Pokud mate problém s prijmem potravy pred zavodem, tfeba z psychickych divodu
a nervozity pred startem, zaradte predchozi den vydatné;jsi (ale dobfe stravitelnou) druhou
vecefi (napf. vlocky s jogurtem, palacinky s tvarohem apod.).




AA

B) BEHEM vykonu

Pro dopliovanirychle vstrebatelné energie

Na tomto misté navazujeme na bod B predchozi kapitoly, kde jsme si fekli, Ze je tfeba Setfit
cerpani glykogenu dopliiovanim sacharidi béhem vykonu. V této fazi doporucujeme dopl-
novat rychle stravitelné sacharidy pomoci energetickych tablet (Enervit Carbo Tablets) ¢i
gell (Enervit Gel) a sou€asné iontovym napojem (napfr. Enervit Isotonic Drink — vice o ionto-
vych napojich v kapitole 4).

Na rozdil od klidovych podminek nezvysuje pfijem sacharidd v pribéhu vykonu hladinu inzu-
linu v krvi. To znamena, Ze poziti rychlych zdroji energie béhem vykonu pravé v podobé geld,
koncentratd, energetickych napojd nebo energetickych tablet nema Zadny nepfiznivy do-
pad na vyuziti tuku. Takto pfijimana energie navysSuje mnozstvi pri vykonu pouzitelnych
sacharidd (nad rémec ulozeného glykogenu), z nichz je Cerpani energie 2x rychlejsinez vyuziti
energie z tukl. Proto jsou tyto energetické zdroje vyuzivany v intenzivnich fazich vykonu.




(A

PO

C) PO vykonu

Pro podporu pasivniregenerace

Trénink znamena adaptacni impulz pro organizmus, béhem néhoz dochazi k poklesu vykon-
nostizpUsobeného vycerpanim energetickych zdroju, ristem Gnavy a vycerpani. Organizmus
se nachaziv nezaddoucim stavu katabolismu (nedostatek energie).

K rGstu vykonnosti dochaziv nasledné faziregenerace, tedy v tzv. zotavenia v superkom-
penzaci, kdy se organizmus snazi poucit z predchoziho tréninkového zatiZeni (impulz) pfizpd-
sobenim a energetickym predzasobenim na pfipadnou budoucizatéz.

Doba trvani mezi koncem tréninku a optimalnim vrcholem superkompenzace trva u vytrva-
lostnich vykont zhruba dva dny, ale v pfipadé nevhodné Zivotospravy a vinou Spatného jidel-
nicku (byt z kvalitnich potravin) mGze byt klidné i dvojndsobna. Spravné tedy je chapat i pa-
sivniregeneracijako nedilnou soucast tréninku a pristupovat k ni s pokorou, protoze pravé
ona dokdze ovlivnit, jak rychle se po tréninku zotavime, a tudiz jak kvalitni bude trénink pristi.

Praxe vSak byva ¢asto opacnd — sportovci
zarazuji narocné (na slovo naroc¢né klade-
me dulraz) tréninkové jednotky pfrilis brzy
za sebou, aniZ by se télo stacilo dosta-
tecné zregenerovat alespon na vychozi
energetickou Uroven. KdyzZ jsou takto
Casté narocné tréninky pravidlem, hrozi
zvysena nemocnost z divodu zhorse-

ni imunity, pretrénovani a s nim sou-
visejici dlouhodoba tnava a inavové
zlomeniny. Casto je tento stav do-
provazen i negativni energetickou
bilanci (viz 1. kapitola).



Proc je dobré dbat na kvalitni provedeni pasivni regenerace:

@ MuzZete zarazovat vice tréninkovych jednotek.

@ MuzZete Castéji absolvovat intenzivni tréninky, které se nejvice podileji na ristu vykon-
nosti.

@ Pujdete do zavodu i dalsiho tréninku optimalné pfipraveni, s dostatkem energetickych
zasob.

Faze pasivniregenerace

1.faze = tzv. anabolické okno, do 30 minut po vykonu

Buriky jsou maximalné otevieny vSemu, co jim pomUze se zastavenim katabolismu (rozpad
tkaninavozeny tréninkem) a co nejrychlejsim navozenim stavu, kdy tkané regenerujia docha-
zi k jejich opravé. Z diivodu rychlé vstiebatelnosti se doporucuje napoj, a to s optimalnim
sloZzenim Zivin, tedy sacharidy + aminokyseliny + antioxidac¢ni vitaminy (E, C) + minerdly obsa-
Zené v potu za Ucelem jejich doplnéni (predevsim sodik, draslik, hof¢ik). Takovym regenerac-
nim napojem je tfeba legendarni Enervit R2 Recovery Drink.

V zavislosti na délce a intenzité predchoziho vykonu je opti-
malnibéhem 30 minut po skoncenivykonu postupné vypit:

@ Po delSich vytrvalostnich vykonech regeneracni napoj
Enervit R2 Recovery Drink.

@ Po kratkych, ale vysoce intenzivnich trénincich rege-
neracninapoj Enervit After Sport Drink.

@ Po lehcich trénincich postaci napoj s obsahem sa-
charidl a aminokyselin (Ize vypit iontovy napoj
Enervit Isotonic Drink a k tomu prijmout aminoky-
seliny BCAA samostatné, napr. Enervit BCAA).



2.faze = obnova vnitiniho prostredi organizmu, do 6 hodin

Na pudlhodinové anabolické okno byste méli navazat komplexnim vyZzivovym programem. Pri-
stupovat k nému byste méli tak intenzivnég, jak intenzivni predchozi vykon byl.

@ Dbejte nadostatecny a priibézny pitny rezim

V prvnich hodinach zarad'te regeneracni nebo i iontové napoje, pozdéji je optimalni Cista (ne-
perlivd) voda obohacena o Sumivé tablety s vitaminy a minerdlnimi latkami. Nabizi se napf.
Enervit Vitamin C nebo Multivitamin.

@ Prijimejte kvalitni sacharidy a bilkoviny potravou

«Prvnipevné, prevazné sacharidové jidlo snist do 60 minut po skonceni vykonu (napf. rizo-
to, téstoviny s masem, Spenatové palacinky, ryZovy nakyp, Spagety apod.)

TIP: Nemate-li tuto moZnost, pak nejlepsi nahradni FeSeni je pfijmout druhou davku regene-
racniho napoje (Enervit R2 Recovery Drink) a k tomu napfiklad energetickou tyc¢inku Enervit
Performance Bar, nebo proteinovou tycinku s nizkym obsahem bilkovin, napf. Enervit Protein
Bar 27% nebo 32%.

« Potézkém tréninku zfejmé budete mit chut na dalSijedno az dvé
jidla. Kazdé snézte optimalné s odstupem dvou hodin po tom
predchozim, pricemz prvni je stale jeSté sacharidové s drobnym
zastoupenim bilkovin. DalSijejiz klasické jidlo s vétSim zastoupe-
nim prfedevsim kvalitnich bilkovin (ryZe + libové maso, téstoviny
+ vejce). NavySovani prijmu bilkovin je z dGvodu oprav posko-
zenych svalovych vlaken, zkvalitnéni regeneracnich procesl
a podpory imunitniho systému (vice o nezbytnosti bilkovin
dale).

TIP: Diky rychlejsi vstfebatelnosti a mensimu zatizeni or-
ganismu je vhodné dodat bilkoviny formou proteinovych
koncentratd, napt. proteinovym napojem z vice zdrojl
bilkovin, z nichz se aminokyseliny uvoliuji postupné a za-
sobuji tak svalova vlakna aminokyselinami dlouhodobé
i kvalitné.




3.faze = podpora ,regeneracniho” hormonu

Regeneracnim hormonem miiZeme nazvat tzv. ristovy hormon. Ten je pfirozenym hormo-
nem lidského téla a ma za Ukol regenerovat tkané poskozené béhem dne, opravovat svalo-
va vldkna a umoznit télu hluboky odpocinek. Je vylu¢ovan predevsim v noci, v nejvétsi mife
v prvnich hodinach spanku, a my miZeme stravou jeho ¢innost ovlivnit:

@ Negativné - kdyz se vecer prejime rychlych sacharidd, tedy sladkosti, bilého peciva, ne-
vhodné upravené ryZe nebo téstovin, které nadmérné zvysi hladinu krevniho cukru (a potaz-
mo inzulinu) a tim potlaci vylouceni ristového hormonu;

@ Pozitivné - prijmem kvalitnich bilkovin, které prinaseji dlouhodobé uvolfiovani aminoky-
selin. Tim podpofime ¢innost rdstového hormonu a tudiZ i opravu poskozenych tkani, sou-
Casné zajistime pribézné uvoliiovani ,obnovovacich” Zivin béhem noci. | v tomto pfipadé Ize
doporucit proteinovy napoj Enervit, ktery spini podminku kvalitnich bilkovin, ale na rozdil od

masa nepUsobi potize s pfilis dlouhym travenim.




Pitny rezZim
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Velmi daleZitym vyZivovym prvkem je pitny rezim. | kdyZ nesportujete, je tfeba myslet na
dostatecny pfisun tekutin, napfiklad v podobé neslazené neperlivé vody, fedénych dZus,
bylinkovych ¢i zelenych ¢ajd nebo ndpoje s obsahem vitamind (Maxi Vita, Revital). Naopak ne-
vhodné jsou kava, energy drinky, pfilis sladké a kolové napoje.

Budete-li pit pravidelné v pribéhu dne, budete udrZovat v organizmu optimalni hustotu, coz
je predpoklad spravné vitality. V pribéhu bézného dne bez sportovniaktivity postaci priibéz-
né a pravidelné doplfovani tekutin. S tim si ale nevystacime, jestlize jsme do denniho rezimu
zaradilisport.

Nékdy se sportovci dopoustéji chyby jesté pred tréninkem, kdy nedostatecné piji a do tré-
ninku pak jdou nedostatecné hydratovani, tedy s pocity ¢i pfiznaky Zizné. Pamatujte, Ze jiz
v poslednich 2-3 hodinach pred tréninkem je tfeba dbat na neustalé a pribézné pitivhodnych
tekutin.

@ Pred vykonem je vhodna Cista neslazena a neperliva voda, pfipadné s platky citronu;
vhodné mohou bytislabé a nijak neslazené bylinkové ¢aje.

@ Béhem vykonu uprednostnéte iontovy napoj, napfiklad Enervit Isotonic Drink — vérohod-
né odrazi potfeby organizmu, a to z pohledu potfeby energie (sacharidy), doplfiovani mineral-
nich latek ztracenych potem (nervové prenosy ve svalech) i optimalni vstfebatelnosti. Pijte
Casto a po mensich davkach, predchazejte pocitlim zizné.

@ Po vykonu se doporucuje doplnit 150 % ztracenych tekutin. V praxi to znamena zacit pit
hned po skonceni tréninku nebo zdvodu a tekutiny doplfiovat pribézné a ¢asto jesté nékolik
hodin po skon¢eni.

@ lhned po vykonu je vhodny regeneracni napoj (vyse jsme doporucili Enervit R2 Recovery
Drink), ktery narozdil od iontového napoje obsahuje i aminokyseliny (pro opravu poskozenych
svalovych vlaken), ma jiné sloZeni vitamind a odliSné zastoupeni minerall (véetné antioxidan-
td pro neutralizaci volnych radikald).



Vite, jak Fedit iontovy napoj?

Nevérte, ze ¢im koncentrovanéjsi napoj je, tim Iépe pro télo. Vysoka koncentrace totiz stézi
uhasi pocity zizné a naopak vyvola poplach s cilem stahnout vodu z koncetin, aby se pfijata
prilis ,hustd” tekutina naredila a umoznilo se tak jeji vstfebani. Odvodnéni v periferiich vSak
vyvola kfece a mGze zpUsobit az kolaps. Spravné redénije tedy dllezité!

Isotonicky napoj je stejné husty jako krevni plazma, hypotonicky je fidsi. Druhou variantu
proto volime v pfipadé nadmérného poceni, abychom minimalizovali pfiznaky zahustovani
vnitfniho prostirediorganismu. Postup pro oba zpUsoby fedénijsou v pfipadé Enervit Isotonic
Drinku popsany na obalu iontového napoje. Posledni moZnostije ndpoj hypertonicky, ktery je
hustsinez krevnim plazma a ktery tedy sportovcim nedoporucujeme.




Na krece
myslete vcas
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Ac nesportujeme, béZny den mlzZe byt plny kieci. Projevuji se napfiklad pfi sezeni za stolem,
pfichlzi do schod, pfi ulehani do postele. A zafazenim sportu se Cetnost kiecijesté zvysuje.
NaStéstilze kfeCim predchazet, nebojejich pfiznaky alespon potlacit. A to tim, Ze budeme mi-
neralnilatky ztracené potem zpétné dopliiovat, nebo se najejich ztraty dopredu pfipravime.

@ Jednou z mozZnych pFicin kieci je nedostatecna hydratace (dopliiovani tekutin), a to
pribézné a pravidelné béhem dne. Na podporu pitného reZzimu a souc¢asné podporu vitali-
ty Ize doporucit Sumivé vitaminové tablety Maxi Vita a Revital.

@ Jakmile vas uz krece prepadnou, je spravné sahnout napriklad po Enervit Magnesium
Sport, kde je koncentrovany obsah vsech mineralnich latek obsazenych v potu (magne-
sium, sodik, draslik, chlor, vapnik). V pfipadé této praskové formy rozpousténé v napoji je
ucinek nejen rychly, ale soucasné jeho vypitim zapracujete i na doplnéni tekutin. BEhem
vykonu doporucujeme takeé tablety Enervit Salt Caps s obsahem sodnych solia vitaming.

@ Pokud na krece trpite a ¢eka vas naro¢ny sportovni vykon nebo pohybova aktivita, pra-
cujte preventivné na jejich potlaceni uz 1-2 dny pred vlastnim zavodem nebo vyko-
nem, a to pitim napoje Enervit Magnesium Sport
s koncentrovanym obsahem minerdld. Cilem je
télo minerdlnimi latkami ,nasytit”, aby se bé-
hem vykonu neprojevil jejich nedostatek v po-
dobé moznych kreci.




Pozor na sladkosti
a prazdné kalorie
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Ackoli zakladni zivinou pro vytrvalce by mély byt sacharidy, nékdy nazyvané jako cukry, ne-
znamena to sladkosti typu Cokolady, susenek, bonbon, sladkych tycinek, slazenych napojd
a podobné, ale sacharidy obsazené napriklad v téstovinach, ryzi nebo celozrnném pecivu
(potraviny s nizkym glykemickym indexem). Problém zpUsobuje to, Ze zjednodusené se sa-
chariddim fika cukry, coZ ale neznamena sladkosti. Pamatujte, Ze do béZného jidelni¢ku cukry
(sladkosti) nepatfi, a to aniu sportovct (viz 8. kapitola).

Sladkosti se vétSinou skladaji ze dvou hlavnich sloZzek, z nichZ obé jsou pro zdravi i vitalitu
skodlivé:

A)Rychlé cukry

Po jejich snézeni se rychle zvysi hladina krevniho cukru a pocitové jsme nabiti energii, coz ale
vydrZijen par minut a poté se dostavi stav podobny deliriu.

B) Tuky

Maji za ukol potravinu zvlacnit, zlgpéitjejl' chutové vlast-
nostiaprodlouzit jejitrvanlivost. Castose ale jednao tzv.
nasycené mastné kyseliny.

Sladkostem dominuje ,uméla“ hmota nabita rychlou
energii bez Zivin. Proto se o téchto vysoce nekvalit-
nich potravinach fika, ze obsahuji ,prazdné kalorie” —
je tojenom hmota, nic dalSiho. Organizmus aktivnich
lidi ale pro zdravy vyvoj a obnovovani poskozenych
bunék potrebuje ,strategické” ziviny v podobé kva-

- "
litnich bilkovin, kvalitnich nenasycenych mastnych o — = ""l' 1
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Zatimco silovi sportovci potfebuji bilkoviny pro rdst sval(, vytrvalostni sportovci potfebuji
témér to samé mnozstvi bilkovin za tcelem ochrany zdravi, a aby jim svalova hmota neuby-
vala. Bilkoviny a aminokyseliny jsou nutné predevsim pro opravu svalového poskozeni,
opravu poskozenych tkani a idrzbu imunitniho systému, stejné jako pro vyrobu hormont
aenzymu nebo pro regeneraci Cervenych krvinek, které prenaseji kyslik do svald.

Stimuluji také sekreci hormonu glukagonu (umoZznuje efektivnéji vyuZivat tuk jako zdroj ener-
gie) a produkujiaz 10 % energie potfebné pro narocné tréninky nebo zavody.

Mezi bézné problémy osob, které nejedi potfebné mnoZstvi bilkovin, patfi inava, nesoustre-
dénost, podrazdénost, vypadavanivlas(, ztencend klize, ldmavost neht(, snizené libido a ne-
ustdla chut najidlo.

Doporuceny prijem bilkovin

Kolik bilkovin bychom tedy méli b&hem dne snist? Voditkem ndm mdze byt tzv. trojpomér Zi-
vin, coZ je procentudlné vyjadrené zastoupenisacharidl, tukd a bilkovin v jidelnicku:

trojpomeér zivin sacharidy (v %) bilkoviny (v %) tuky (v %)
bézny jidelnicek, Zzeny 55 15 30
bézny jidelnicek, muzi 50 20 30
vytrvalostnisportovec 70 12 18

zdroj: Petr Fort, skripta Poradce pro vyZivu Nutris, www.nutris.net

Z uvedeného vyplyva, ze vytrvalostni sportovec by mél pfijimat zhruba 12 % energetického
prijmu prostrednictvim bilkovin. Co to v praxi znamena?
Denni vydej energie bez sportu mlZe byt zhruba 2.600 kcal pro 65kg sportovce s 8 % téles-

ného tuku (= bazalni metabolismus, intenzita denni aktivity, psychicky stres, termicky efekt
a ztraty traviciho procesu).



Pricteme-li k tomu jeSté energetickou ndrocnost sportovni aktivity (napf. béh 15 km, 90 mi-
nut = cca 1.050 kcal), dostaneme se na celkovy denni energeticky vydej 3.650 kcal. Chceme-li
usportovcedodrzet vyrovnanouenergetickou bilanci, pakiprijem by mél byt ve vysi 3.650kcal.

Z trojpomeéru je ziejmé, ze vytrvalostni sportovec by mél prijmout 12 % z téchto 3.650 kcal
ve formé bilkovin, coZ je 438 kcal. A jelikoZ 1 gram bilkovin dodava 4 kcal energie, pak by mél
sportovec béhem dne prijmout cca 110 gram bilkovin. Kolik masa nebo vajec bychom museli
snist, abychom béhem dne prijali tento objem doporucenych bilkovin?

% bilkovin kolik gramid musime snist, .
ve100g abychom pfijali 110 g bilkovin poznamka
hovézi maso 20,7 % 531 gramU hovéziho masa
vejce slepici 12,3 % 894 gram vajec tzn. 15 ks 60g vajec denné
syr cottage 13,7% 803 gramd

BohuZel malokdo je schopen béhem dne snist pomoci béznych potravin takto vysoké (ale
doporucené) mnozstvi bilkovin. Jednak je to opravdu velké mnoZstvijidla, které navic obsa-
huje ¢astonezadoucislozky (predevsim v podobé tukl, u mlécnych vyrobkilaktozy), kterym
se snazime vyhybat. Navic stravit vice nez pll kila hovéziho kazdy den je uz samo o sobé dost
narocné a zatézujici. Neni tedy divu, Ze mnoZstvi prijimanych bilkovin je u vytrvalostnich
sportovci €astoi o dost niZsi, nez by mélo byt.

DOPORUCENI: Abychom dostéli doporu¢enému prijmu bilkovin, ale sou¢asné nemuseli den-
né sporadat kilogramy masa nebo vajec, je moZné vyuZzit proteinovych koktejli. Ty jsou vy-
robeny z pfirozenych zdroja bilkovin, ale je v nich minimalizovan obsah nezadoucich sloZzek
(tukd, laktdzy). Vstiebani neni nijak naro¢né a pfitom vypitim jedné davky prijmete témér
¢tvrtinu doporuceného denniho prijmu bilkovin. Zaradite-li jeden koktejl (napf. Enervit Whey
Protein) v ¢ase 1-3 hodiny po sportu a druhy hodinu vecer pred spanim, celkovy doporuceny
denni prijem bilkovin se bude dodrzovat o mnoho snaze. Proto predevsim u profesionalnich
vytrvalcl je tfeba vnimat i proteinové koncentraty jako nezbytnou soucast jidelnicku.



Proc¢ nesmime zapominat na dostatecny prijem bilkovin:

@ Bilkoviny jsou nezbytné pro rist a obnovu tkania pro tvorbu neurotransmiter(.

@ Urychluji metabolismus.

@ Dodavaiji protilatky imunitnimu systému, ktery tak posiluji (pfi nedostatku bilkovin na-
opak klesa tvorba protilatek).

@ Bilkoviny se soucasné podileji na ¢innosti lymfocytl a leukocytl, které zajistuji imunitu
na bunécéné urovni.

@ Télu poskytuji nezbytné aminokyseliny.

@ Bilkoviny stimuluji produkci hormonu glukagonu, jenz uvolfiuje zasoby télesného tuku, aby
se z nich dala ziskavat energie (tzn. Ze vyssi prijem bilkovin stimuluje vytvareni novych
svalll a zarovern pomaha regulovat zasoby télesného tuku).

@ Bilkoviny pomahaji s tvorbou novych bunék, které nahrazuji ty, které neustale odumiraji
v kazdodennim Zivoté (jako koZzni ¢i vlasové).

@ Bilkoviny se podileji na regulaci télnich tekutin, disledkem nizkoproteinového jidelnicku
(bohatého zejména na sacharidy) je nadymani, zadrZzovani vody ve tkanich a pfibyvanina
vaze.

(dle Ann Louise Gittleman, VyZiva metabolickych typd, Petr Fort, Sport a spravna vyZiva)
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Spravné nastaveny jidelnicek je nezbytny pro zvyseni vitality, pro zvladani vSech dennich ak-
tivit, pro potlaceni nemoci. Se spravné zvolenymi jidly a pitnym rezimem toho budete bé-
hem dne zvladat vice, nebudete se citit tolik unaveni a sportovni aktivity se pro vas stanou
povzbuzenim. Vyrazné se zkrati a zlepSi i zotaveni po narocnych dnech.

Budete mit také dostatek energie pro aktualnivyporadanise s nadbytecnou unavou a nebu-
dete trpét neduhy spojenymi s nedostatecnym energetickym pfijmem, coz ma vliv i na psy-
chiku. Spravné stravovani pripadné podpori také redukci télesného tuku, je-li to treba.
Mnoho lidi zacina sv(jjidelnicek Fesit tim, Ze z ného vyrazuji nevhodna jidla a nahrazuji obecné
doporucovanymi. Stava se tak, Ze zrusii relativné vhodna jidla a nahradi je nécim, co jim ab-
solutné nesedia nechutnd. Né&jaky ¢as to se zatnutymi zuby ,daji", ale pak se vrati do starych
koleji a doprejisio poznanivice. Chcete-li tedy fesit svijjidelnicek, je dlouhodobé efektivnéjsi
nedélat radikalni zmény, ale uvédomit si a naplfiovat zasadni véci:

@ Omeztesladké, a to v jakékoliv podobé.

@ Zaradtedo jidelnicku ovoce a zeleninu, a to pravidelné a 3-5x denné.
@ Dbejte na pravidelnost vjidle (najdéte si dlouhodobé udrzitelny rezim).
@ Méjte pravidelny prijem zdravych tekutin.

@ SpiSe nez na omezovani jidla dbejte na zvySovani vydajové stranky energie — zaradte
pohyb, klidné i chidzi, ale pravidelné jako navyk.

Pokud touZite po odborné sesta-
veném jidelnicku na miru, doporu-
¢ujeme konzultaci s provéfenym
vyzivovym poradcem, ktery ma
zkusenosti se sportovci.
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