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Sportuj lépe je vzdélavaci projekt pro amatérské a profesionalni sportovce.
Diky projektu Sportuj lépe se dozvite:

@ jak si sportem neposkozovat zdravi
@ jak zbytecné nedfit jako kan
@ 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 kemp

informacnich seminard

odbornych ¢lankl o vyzivé

zpracovanych vyzivovych strategii pro rizné sporty i délky trvani vykonu
konzultaci na rliznych akcich, kde jsme pro vas se stankem k dispozici

SN

Ziskate tak KNOW-HOW, co délat PRED, BEHEM a PO tréninku nebo zivodu.

Partnefi projektu

DeneanT D ity e

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



Uvodem

At uZz nam pohyb slouzi jako pfijemny relax, pfilezitost sejit se s prateli, nebo kdyz
pracujeme na své vykonnosti, je tfeba myslet spolu s ¢etnosti tréninkovych davek
také na spravnou vyzivu a regeneraci. A to v kazdém véku.

Ukolem vyzivy je dopliiovat energii a ziviny, tedy udrzovat nas pfi zivoté. Budeme-li
k vyzivé pfistupovat laxné a nezodpovédné, budeme postradat energii a soucasné
bude nedostatecny i prijem zivin, vitamin{ a minerdlnich latek. Nase Zivotni, pracovni
i sportovni vykonnost tak zacne klesat, riziko apatie, psychického podrazdeni, onemoc-
néni ¢i zranéni naopak nardstat.

Castymi priznaky tohoto nezddouciho stavu jsou ndjezdy na lednic¢ku, prejidani se
sladkostmi a nechut cokoliv delat, véetné dennich povinnosti a pokracovani v pohy-
bovych aktivitach. Pro¢? A jak tomu zamezit?

Zakladni odpovédi a ndvod nabidne tento stru¢ny pfehled vénovany vyzivé
aktivné zijicich lidi. Pro hlubsi vhled do problematiky doporu¢ujeme navstévovat
webové stranky www.enervit.cz, kde se uvedenym problémdm vénujeme obsirnéji,
a kde najdete dalsi dilezité informace k tomu, abyste mohli sportovat lépe.



L.

Energeticka bilance:
Zaklad rovnovahy



Energeticka bilance je stav (pomér, rozdil) mezi energii potravou pfijatou (véetné
tekutin) a energii vydanou. K vydeji energie dochazi pfi sportu, béznymi dennimi
¢innostmi, fyziologickymi potfebami organizmu, ale i stresem, psychickym napétim atd.

Energeticka bilance mize byt:

@ Vyrovnana: energeticky piijem je roven energetickému vydeji.

@ Pozitivni: pfijem energie je vétsi nez jeji vydej (energie pfebyva, tudiz mlze
dochazet k rlstu postavy nebo ke zvysSovani svalové, ale i tukové hmoty).

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

S problematikou negativni energetické bilance se setkavame predevsim u spor-
tovcd, ktefi maji vysoky energeticky vydej a nedostacujici pfijem. Maze byt ale i od-
povédi na mnoho otaznik{ tykajicich se Unavy, psychického vycerpani, nervozity Ci
laxnosti vedouci az k nechuti k jidlu i k praci u aktivné Zijicich lidi, ktefi jsou ve stresu
a nemaji na sebe dostatek ¢asu. Treba na pravidelné jidlo, na dostatek spanku, na
odleh¢ujici relaxacni cviceni.

U téchto lidi neprobihaji tak dikladna méreni jako u sportovcd, ale pfiznaky jsou
U nich stejné a divody podobné - vysoké pracovni a zivotni tempo vyzaduje hodné
energie, jejiz dopliovani jde na Ukor povinnosti. Jaké to mize mit nasledky?

1. Zpomaleni metabolismu

Organismus se kvUli nedostatku energie snazi utlumit nékteré bézné procesy, aby co
nejvice energie usetfil. Z naseho Zivota vymizi ,nadbytec¢né” projevy vitality, vybus-
nosti, radosti apod. Jsme malatni, vécné unaveni a jen prezivdame. Najednou se neu-
mime radovat, protoze nejsme schopni pfepnout na vyssi otacky.



2. Katabolismus

Nedostatek prijimané energie organismus vykryva vyuzivanim nepotiebnych zdrojd
uvnitf téla. V lepsim pripadé to mdze byt tukova tkan. Nase téla jsou vsak evolucné
vyvinuta tak, ze tuky jsou zivotné dilezité a mnohdy si je télo chce uchovat na ukor
nepouzivaneé svalové tkané. Tu tedy uprednostni a slozitymi chemickymi reakcemi z ni
ziskava alespon ¢ast chybégjici energie.

3. ZvySena iinava
Nedostatek energie jiz sdm o sobé znamena Unavu, kterd se dale nasobi a prohlubuje

i tim, Zze chybéjici energii organismus ,,Cerpa“ ze svalovych vldken, coz je energeticky
velmi naro¢ny proces. Navic nase téla ochabuji a pohyblivost se zhorsuije.

4. Chronicka unava

Télo odbyva procesy, které jsou aktualné pro preziti méné ddlezité, napriklad regene-
race sil po sportu, nezbytné no¢ni procesy obnovy poskozenych tkani v organizmu
a podobné. Proto trva doplinovani vycerpanych zdrojd energie o mnoho déle nez je-
jich ¢erpani. Prikladem muze byt treba pravé sport, kdy vycerpani prijde za 1 ¢i 2 ho-
diny (dle trénovanosti a intenzity sportu), ale doplfovani vycerpané energie muize
trvat i 2 dny. Kdyz vsak energii v potfebné mife nedoplfiiujeme, Unava pramenici z dalsiho
a dalsiho prohlubovani nedostatku energie mdze dospét az do tzv. chronické unavy.

5. Snizena imunita

Nedostatek energie, Unava, pomalad regenerace, zpomaleni metabolismu - to vse stoji
za snizenou imunitou. Proto jsou sportovci a aktivné Zijici lidé bez odpovidajici zivoto-
spravy nachylnéjsi k nemocem.

6. Zhorsena psychicka pohoda

Nedostatek energie vede ke zvysSené podrazdeénosti a celkove ke zhorsené psychické
pohodé. Tento stav mUze byt pfiznakem negativni energetické bilance.



Doplnéni: VyreSeni negativni energetické bilance je dlouhodoby a postupny proces a rozhodné
nestaci jen zvysit prijem energie. Vyraznou chybou by bylo fesit tento problém zvysenym pfi-
jmem sladkosti. To je zcela Spatné rfeseni, nebot strava je nejen o prijmu energie (na kterou je
nas organizmus evolucné zvykly, tedy nesladké sacharidy, maso, plané ovoce a zelenina), ale
SOUCASNE o pfijmu zivin, vitamind, mineralnich latek nebo enzymd. Sladkosti ani jednu z téchto
zivotnich nezbytnosti nesplnuiji.

Sport a pohyb obecné je nezbytny pro zdravi a nase bezproblémové fungovani, ale
soucasné muze zpusobit znacné energetické vycerpani a pokles nasi vitality. Aby
nam byl sport dobrym sluhou, je dobré znat nékolik zdkladnich fyziologickych pra-
videl, na ktera se blize podivame v nasledujicich kapitolach.
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Energetické systémy:
kii¢c k pochopeni
prace s energii



Jestlize sportujete za Ucelem zvysovani vykonnosti (a tedy ¢asto), oproti nesportov-
cm vyraznéji zapojujete rlizné energetické systémy spojené s nékolika druhy ener-
gie. V pfipadé aerobnich, tedy vytrvalostnich vykonU, se jednad konkrétné o ¢tyfi druhy
energie. Podstatné a zajimavé je, Ze vsechny dokazeme ovlivnit stravou:

A) Glykogen
Zasobni forma sacharidl pro vytrvalce

V pomeéru k vytrvalostnimu vykonu mdme glykogenu v téle velmi omezené mnoz-
stvi, které je uloZzené predevsim ve svalech. Mélo by tak byt nasi snahou mit jeho
zasoby pred vykonem co nejvyssi. Velikost zasob glykogenu ovlivnime nejen dlou-
hodobou trénovanosti zalozenou na pravidelnosti (tim jsme schopni zvétsit velikost
glykogenové ,nadrze"), ale z velké miry také spravnym pristupem k procesu tzv. pa-
sivni regenerace po vykonu. Mame na mysli regeneraci prostrednictvim vyzivy, kterd
ovliviuje, kolik do nadrze ,,nacepujeme” glykogenu pred dalsim vykonem.

B) Sacharidy pFijimané béhem vykonu

Zdroj externi energie Setfici glykogen

Jedna se o pfijem energie ve formé energetickych geld (napf. Enervit Gel), energetic-
kych tablet (Enervit GT Sport), hroznového cukru (MaxiVita Dextroza Sport) nebo ion-
tového ndpoje (Enervit Isotonic Drink). Prijem energie touto formou je velmi ddlezity
proces, ktery ovliviuje:

@ spory glykogenu - glykogen ulozeny ve svalech vydrzi po delsi dobu a pomUze
v intenzivnich fazich vykonu (zrychleni, zavérecny spurt, naro¢na stoupani apod.)

@ kvalitu tréninku - dostatek energie = vydatnéjsi a delsi trénink a vyssi rdst
vykonnosti

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



C) Tuky

Vydatné zasoby energie, se kterymi je tfeba pracovat

drive po zahajeni sportu. Soucasné je trénovanéjsi organizmus schopen vyuzivat tuky
pfi vyssiintenzité (vyssi tepové frekvenci) nez netrénovany organizmus. Diky tréno-
vanosti si tedy télo Setfi sacharidy (glykogen) pro intenzivni faze vykonu.

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

Dochdzi k tomu v pfipadé snézeni sladkosti, bilého peciva nebo po vypiti sladkého
napoje v poslednich 45 minutach pred sportem. Tyto potraviny s vysokym glykemic-
kym indexem zvysi hladinu krevniho cukru, ¢imz se vyplavi vysoké mnozstvi inzulinu,
ktery zamezuje vyuzivat tuky jako zdroje energie. Dojde pak k tomu, Ze télo hned od
zacatku ,jede” pouze na omezené zasoby sacharidd (na glykogen) a ty velmi rychle
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.
Nechceme-li, aby spotfebovavané aminokyseliny pochazely z tvrdé nabytych sva-
lovych vldken, pak je mnohem efektivnéjsi ,podstréit” je energetickému soukoli ve
formé doplnkd. Nejcastéji jde o aminokyseliny BCAA - napftiklad v tabletové formé
Enervit BCAA, nebo v podobé prasku pro pfipravu napoje jako Enervitam Sport.



3.

Jak jist, aby nas
sport bavil a tesil



At chceme nebo ne, vyZiva hraje kli¢ovou roli v tom, jak se budeme pfi sportu citit,
a jaka bude nase vykonnost. Pravé vhodné zvolend vyziva mdze 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 potreb spor-
tovce mUze znamenat, Ze sport bude né¢im neprijemnym, vysledky tréninku se ne-
dostavi a motivace bude klesat. Proto se vyplati vyzivé vénovat a pochoddm uvnitf
naseho téla rozumét.

A) PRED vykonem
Pro nastartovani energetického metabolismu na vykon

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

@ Nejist klasické tuky &i tuéna jidla ani bilkoviny - velmi dlouho se travi, ¢imz
zbytecné zatézuji organismus.

@ Nekonzumovat ani nepit nic sladkého s obsahem tzv. rychlych cukrd, ze-
jména posledni hodinu pred sportem. Doslo by k vyraznému zvyseni hladiny
krevniho cukru, na coz télo automaticky reaguje dvéma negativnimi efekty:

@ podrazdénim organismu (které vyusti ve slabost, pocity unavy, hladak)

@ potlaéenim vyuziti tuku jako zdroje energie (viz pfedchozi kapitola,
bod C). Vytrvalec je pak odkazan na Cerpani energie pouze ze zasob
svalového glykogenu, které jsou vSak znacné omezeny a velmi rychle
dochazeji, coz se negativné projevi v kvalité vykonu

@ Nevhodné jsou v tuto dobu i potraviny s vy$3im obsahem vldkniny (napf. vioc-
ky, ovoce véetné jablek ¢i bananl) - vlaknina je vyborny pomocnik na ¢isténi
strev, coz vsak neni vec, kterou bychom chtéli resit béhem sportu.



Co jist 1-2 hodiny PRED sportovnim vykonem a proé:

@ V Case do dvou hodin pfed vykonem konzumujte sva osvédcend jidla.

@ V pribéhu poslednich dvou hodin pfed vykonem (zacatkem vykonu je mysleno
rozbehani ¢i rozcvicovani) pijte neslazenou vodu, neslazeny bylinkovy ¢aj a v pfi-
padé hladu jezte sacharidovou potravinu s nizkym glykemickym indexem,
ktera nezatézuje organismus, doda postupné se uvolnujici energii potfebnou
pro vykon a predevsim umozni vyuziti tuku jako zdroje energie.

Dle zkusenosti mnoha sportovcl Ize doporucit nizkoglykemické sacharidové
zelé Enervit PRE Sport, pfipadneé Ize otestovat o néco méné vhodnou neslaze-
nou ryzi basmati.

TIP: Pokud mate problém s prijmem potravy pred zdvodem, treba z psychickych ddvodU a ner-
vozity pred startem, zaradte predchozi den vydatnéjsi (ale dobre stravitelnou) druhou veceri
(napf. vloCky s jogurtem, palacinky s tvarohem apod.).



B) BEHEM vykonu
Pro dopliovani rychle vstiebatelné energie

Na tomto misté navazujeme na bod B pfedchozi kapitoly, kde jsme si Fekli, Ze je tfeba
Setfit Cerpani glykogend dopliiovanim sacharidd béhem vykonu. V této fazi doporucu-
jeme dopliiovat rychle stravitelné sacharidy pomoci energetickych tablet (Enervit
GT Sport, MaxiVita Dextréza Sport) ¢i geld (Enervit Gel) a sou¢asné iontovym napo-
jem (napf. Enervit Isotonic Drink - vice o iontovych napojich v kapitole 4).

Na rozdil od klidovych podminek nezvysuje prijem sacharidd v pribéhu vykonu hla-
dinu inzulinu v krvi. To znamena, ze poziti rychlych zdrojd energie béhem vykonu
pravé v podobé gell, koncentratd, iontového nadpoje nebo energetickych tablet
nemd Zadny nepfiznivy dopad na vyuziti tuku. Takto pfijimana energie navysuje
mnozstvi pfi vykonu pouzitelnych sacharidii (nad rdmec uloZeného glykogenu),
z nichZ je Cerpdni energie 2x rychlejsi nez vyuziti energie z tukd. Proto jsou tyto
energetické zdroje vyuzivany v intenzivnich fazich vykonu.



C) PO vykonu

Pro podporu pasivni regenerace

Trénink znamena adaptacni impulz pro organizmus, béhem néhoz dochazi k poklesu
vykonnosti zplsobeného vycerpanim energetickych zdrojd, rdstem uUnavy a vycer-
pani. Organizmus se nachazi v nezadoucim stavu katabolismu (nedostatek energie).

K ristu vykonnosti dochazi v nasledné fazi regenerace, tedy v tzv. zotaveni a v su-
perkompenzaci, kdy se organizmus snazi poucit z pfedchoziho tréninkového zatizeni
(impulz) prizpGsobenim a energetickym predzasobenim na pfipadnou budouci zatéz.

Doba trvani mezi koncem tréninku a optimalnim vrcholem superkompenzace trva
u vytrvalostnich vykonU zhruba dva dny, ale v pfipadé nevhodné zivotospravy a vinou
$patného jidelnicku (byt z kvalitnich potravin) mdze byt klidné i dvojnasobnad. Spravné
tedy je chapat i pasivni regeneraci jako nedilnou soucast tréninku a pristupovat k ni
s pokorou, protoze prave ona dokdze ovlivnit, jak rychle se po tréninku zotavime,
a tudiz jak kvalitnf bude trénink pristi.

Praxe vsak byva ¢asto opacnad - sportovci zafazuji ndro¢né (na slovo naro¢né kla-
deme duraz) tréninkové jednotky pFilis brzy za sebou, aniz by se télo stacilo dosta-
te¢né zregenerovat alespon na vychozi energetickou Uroven. Kdyz jsou takto ¢asté
naro¢né tréninky pravidlem, hrozi zvySena nemocnost z diivodu zhorSeni imunity,
pretrénovdni a s nim souvisejici dlouhodobé tinava a tnavové zlomeniny. Casto je
tento stav doprovazen i negativni energetickou bilanci (viz 1. kapitola).



Proc je dobré dbat na kvalitni provedeni pasivni regenerace:

@ MUzete zafazovat vice tréninkovych jednotek.

@ MUzete Castéji absolvovat intenzivni tréninky, které se nejvice podileji na rdstu
vykonnosti.

@ Pljdete do zavodu i dalsiho tréninku optimalné pfipraveni, s dostatkem energe-
tickych zasob.

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

Bunky jsou maximalné otevreny vsemu, co jim pomdze se zastavenim katabolismu (roz-
pad tkani navozeny tréninkem) a co nejrychlejsim navozenim stavu, kdy tkané regeneru;ji
a dochdzi k jejich opravé. Z dlivodu rychlé vstfebatelnosti se doporucuje napoj, a to
s optimalnim slozenim zivin, tedy sacharidy + aminokyseliny + antioxidacni vitaminy
(E, ©) + minerdly obsazené v potu za ucelem jejich doplnéni (predevsim sodik, draslik,
hor¢ik). Takovym regeneracnim napojem je treba legendarni Enervit Recovery Drink.

V zavislosti na délce a intenzité predchoziho vykonu je optimalni béhem 30 minut po
skonceni vykonu postupné vypit:

@ Po delsich vytrvalostnich vykonech regenera&ni ndpoj Enervit Recovery Drink.

@ Po kratkych, ale vysoce intenzivnich trénincich regene-
racni ndpoj Enervit R1 Sport.

@ Poleh¢ich trénincich postaci ndpoj s obsahem sacha-
ridi a aminokyselin (napf. Enervitam
Sport s obsahem BCAA, nebo Ize vy-
pit iontovy napoj Enervit Isotonic Drink
a k tomu prijmout aminokyseliny BCAA
samostatné, napr. Enervit BCAA).



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

Na palhodinové anabolické okno byste méli navazat komplexnim vyzivovym pro-
gramem. Pristupovat k nému byste méli tak intenzivné, jak intenzivni predchozi
vykon byl.

@ Dbejte na dostate¢ny a pribézny pitny rezim

V prvnich hodindch zafadte regeneracni nebo i iontové napoje, pozdéji je optimaini
Cistd (neperlivd) voda obohacend o sumivé tablety s vitaminy a mineralnimi latkami.
Nabizi se napf. MaxiVita Vitamin C, MaxiVita Ginkgo biloba rozsifujici cévy a podporu-
jici prokrveni, nebo MaxiVita Aloe vera usnadnujici detoxikacni procesy.

@ Pfijimejte kvalitni sacharidy a bilkoviny potravou

* Prvni pevné, prevdzné sacharidové jidlo snist do 60 minut po skonceni vykonu
(napfr. rizoto, téstoviny s masem, Spenatoveé palacinky, ryzovy nakyp, Spagety apod.)

TIP: Nemate-li tuto moznost, pak nejlepsi ndhradni feseni je prijmout druhou davku rege-
nerac¢niho napoje (Enervit Recovery Drink) a k tomu napfiklad energetickou tycinku Enervit
Performance Bar, nebo proteinovou tycinku s nizkym obsahem bilkovin, napf. Enervit Protein
Bar 27% nebo 32%.

*  Po téZkém tréninku zfejmé budete mit chut na dalsi jedno az dvé jidla. Kazdé
snézte optimalné s odstupem dvou hodin po tom pfedchozim, pricemz prvni
je stale jesté sacharidové s drobnym zastoupenim bilkovin. Dalsi je jiz klasické
jidlo s vétsim zastoupenim predevsim kvalitnich bilkovin (ryze + libové maso,
téstoviny + vejce). Navysovani pFijmu bilkovin je z dlvodu oprav poskozenych
svalovych vldken, zkvalitnéni regeneracnich procest a podpory imunitniho sys-
tému (vice o nezbytnosti bilkovin dale).

TIP: Diky rychlejsi vstiebatelnosti a mensimu zatizenf organismu je vhodné dodat bilkoviny
formou proteinovych koncentrat(, naprt. proteinovym napojem z vice zdrojd bilkovin, z nichZ se
aminokyseliny uvolnuji postupné a zasobuji tak svalova viakna aminokyselinami dlouhodobé
i kvalitné (napf. Enervit Time Release 4).



3. faze = podpora ,,regeneracniho® hormonu

Regenera¢nim hormonem mdzeme nazvat tzv. rlistovy hormon. Ten je pfirozenym
hormonem lidského téla a ma za ukol regenerovat tkané poskozené béhem dne,
opravovat svalova vldkna a umoznit telu hluboky odpocinek. Je vylu¢ovan predevsim
Vv Noci, v nejvétsi mite v prvnich hodinach spanku, a my miizeme stravou jeho ¢in-
nost ovlivnit:

@ Negativné - kdyz se vecer prejime rychlych sacharid(, tedy sladkosti, bilého
peciva, nevhodné upravené ryze nebo téstovin, které nadmérne zvysi hladinu
krevniho cukru (a potazmo inzulinu) a tim potlaci vylouceni rlstového hormonu;

@ Pozitivné - prijmem kvalitnich bilkovin, které pfindseji dlouhodobé uvolno-
vani aminokyselin. Tim podpofime ¢innost rdstového hormonu a tudiz i opravu
poskozenych tkani, sou¢asné zajistime priibézné uvolnovani,,obnovovacich zivin
béhem noci. | v tomto pripadé Ize doporucit viceslozkovy bilkovinovy dopinék
Enervit Time Release 4, ktery spini podminku kvalitnich bilkovin, ale na rozdil od
masa nepUsobi potize s pfilis dlouhym travenim.



4.

Pitny rezim:
nutnost, ktera ma
své zasady



Velmi ddlezitym vyzivovym prvkem je pitny rezim. | kdyz nesportujete, je tfeba
myslet na dostate¢ny pfisun tekutin, napfiklad v podobé neslazené neperlivé
vody, fedénych dzusd, bylinkovych ¢i zelenych ¢ajl nebo ndpoje s obsahem vita-
mind (MaxiVita, Revital). Naopak nevhodné jsou kadva, energy drinky, pfilis sladké
a kolové napoje.

Budete-li pit pravidelné v pribéhu dne, budete udrzovat v organizmu optimalni hus-
totu, coz je predpoklad spravné vitality. V pribéhu bézného dne bez sportovni aktivity
postaci pribézné a pravidelné doplnovani tekutin. S tim si ale nevystacime, jestlize jsme
do denniho rezimu zafadili sport.

Nékdy se sportovci dopoustéji chyby jesté pred tréninkem, kdy nedostatecné piji
a do tréninku pak jdou nedostatecné hydratovani, tedy s pocity ¢i pfiznaky zizné.
Pamatujte, ze jiz v poslednich 2-3 hodinach pred tréninkem je treba dbat na neu-
stalé a prlbézné piti vhodnych tekutin.

@ Pred vykonem je vhodna ¢istd neslazend a neperlivd voda, pfipadné s platky
citronu; vhodné mohou byt i slabé a nijak neslazené bylinkové caje.

@ Bé&hem vykonu upfednostnéte iontovy napoj, napiiklad EnervitIsotonic Drink -
vérohodné odrazi potfeby organizmu, a to z pohledu potfeby energie (sa-
charidy), doplfovani mineralnich latek ztracenych potem (nervové prenosy ve
svalech) i optimalni vstfebatelnosti. Pijte ¢asto a po mensich davkach, pred-
chazejte pocitm zizné.

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

@ |hned po vykonu je vhodny regeneracni napoj (vyse jsme doporudili Enervit
Recovery Drink), ktery na rozdil od iontového napoje obsahuje i aminokyseliny
(pro opravu poskozenych svalovych vldken), ma jiné slozeni vitamint a odlisné
zastoupeni minerald (véetné antioxidantl pro neutralizaci volnych radikald).



Vite, jak redit iontovy napoj?

Neverte, ze ¢im koncentrovangjsi napoj je, tim lépe pro teélo. Vysoka koncentrace totiz
stézi uhasi pocity zizné a naopak vyvold poplach s cilem stahnout vodu z koncetin, aby
se prijata prilis ,hustad“ tekutina naredila a umoznilo se tak jeji vstrebani. Odvodnéni
v periferiich v$ak vyvola kifece a mdze zpUlsobit aZz kolaps. Spravné fedénf je tedy
dllezité!

Isotonicky ndpoj je stejné husty jako krevni plazma, hypotonicky je fidsi. Druhou va-
riantu proto volime v pripadé nadmérného poceni, abychom minimalizovali pfiznaky
zahustovani vnitiniho prostfedi organismu. Postup pro oba zptsoby fedénfjsou v pfi-
padé Enervit Isotonic Drink popsany na obalu iontového napoje.



Na krece
myslete dopredu



AC nesportujeme, bézny den muze byt piny kieci. Projevuji se napriklad pfi sezeni za
stolem, pfi chizi do schodd, pfi ulehani do postele. A zafazenim sportu se ¢etnost
kieci jesté zvysuje. Nastésti Ize kieCim predchazet, nebo jejich pfiznaky alespon
potlacit. A to tim, Ze budeme mineradlni Iatky ztrdcené potem zpétné doplnovat, nebo
se na jejich ztraty dopredu pfipravime.

e

@

Jednou z moznych pricin kfeci je nedostatecna hydratace (doplnovani tekutin),
a to prlbézné a pravidelné béhem dne. Na podporu pitného rezimu a soucasné
podporu vitality Ize doporucit Sumivé vitaminoveé tablety MaxiVita a Revital.

Jakmile vas uz kfeCe prepadnou, je spravné sahnout napfiklad po Enervit
Magnesium Sport, kde je koncentrovany obsah vSech minerdlnich latek
obsazenych v potu (magnesium, sodik, draslik, chlor, vapnik). V pripadé této
praskové formy rozpousténé v ndpoji je Ucinek nejen rychly, ale soucasné jeho
vypitim zapracujete i na doplnéni tekutin. Behem vykonu doporucujeme také
tablety Enervit Salt Caps s obsahem sodnych soli a vitamin(.

Pokud na krece trpite a ¢eka vas ndrocny sportovni vykon nebo pohybova aktivita,
pracujte preventivné na jejich potlaceni uz 1-2 dny pfed vlastnim zdvodem nebo
vykonem, a to pitim ndpoje Enervit Magnesium Sport s koncentrovanym obsahem
minerald. Cilem je télo minerdlnimi latkami ,,nasytit®, aby se béhem vykonu ne-

projevil jejich nedostatek v podobé moznych kredi.



6.

Pozor na sladkosti
a prazdné kalorie



Ackoli zakladni Zivinou pro vytrvalce by mély byt sacharidy, nékdy nazyvané jako
cukry, neznamenad to sladkosti typu ¢okolady, susenek, bonbond, sladkych tycinek,
slazenych ndpojl a podobné, ale sacharidy obsazené napfiklad v téstovinach, ryzi
nebo celozrnném pecivu (potraviny s nizkym glykemickym indexem). Problém zpU-
sobuje to, Ze zjednodusené se sacharidlm fika cukry, coz ale neznamena sladkosti.
Pamatujte, ze do bézného jidelnicku cukry (sladkosti) nepatfi, a to ani u sportovc
(viz 8. kapitola).

Sladkosti se vétsinou skladaji ze dvou hlavnich slozek, z nichZ obé jsou pro zdravi
i vitalitu sSkodlivé:

A) Rychlé cukry
Po jejich snezeni se rychle zvysi hladina krevniho cukru a pocitove jsme nabiti energii,
coz ale vydrzi jen par minut a poté se dostavi stav podobny deliriu.

B) Tuky
Majf za ukol potravinu zvlacnit, zlepsit jeji chutové vlastnosti a prodlouzit jeji trvanli-
vost. Casto se ale jednd o zdravi Skodlivé ztuzené tuky a nasycené mastné kyseliny.

Sladkostem dominuje ,,uméla“ hmota nabita rychlou energii bez Zivin. Proto se
o téchto vysoce nekvalitnich potravinach fika, ze obsahuji ,prazdné kalorie” - je to
jenom hmota, nic dalsiho. Organizmus aktivnich lidi ale pro zdravy vyvoj a obnovo-
vani poskozenych bunék potrebuje ,strategické” ziviny v podobé kvalitnich bilkovin,
kvalitnich nenasycenych mastnych kyselin (napf. omega 3), enzymd, vitamind a mi-
neralnich latek.



y A

Bilkoviny a jejich
PFinos pro vytrvalce



Zatimco silovi sportovci potfebuji bilkoviny pro rlst svall, vytrvalostni sportovci
potfebuji témér to samé mnozstvi bilkovin za U¢elem ochrany zdravi, a aby jim sva-
lovd hmota neubyvala. Bilkoviny a aminokyseliny jsou nutné pfedevsim pro opravu
svalového poskozeni, opravu poskozenych tkani a Gdrzbu imunitniho systému,
stejné jako pro vyrobu hormond a enzym( nebo pro regeneraci ¢ervenych krvinek,
které prendseji kyslik do svald.

Stimuluji také sekreci hormonu glukagonu (umoznuje efektivnégji vyuzivat tuk jako
zdroj energie) a produkuji az 10 % energie potrebné pro narocné tréninky nebo
zavody.

Mezi bézné problémy osob, které nejedi potrebné mnozstvi bilkovin, patfi Unava,
nesoustredénost, podrazdénost, vypadavani vliasd, ztencend klze, lamavost nehtd,
snizené libido a neustala chut na jidlo.

Doporuceny pfijem bilkovin

Kolik bilkovin bychom tedy méli béhem dne snist? Voditkem ndm mUze byt tzv. troj-
pomér zivin, coz je procentualné vyjadrené zastoupeni sacharidd, tukl a bilkovin
v jidelnicku:

trojpomér Zivin sacharidy (v %) | bilkoviny (v %) | tuky (v %)
bézny jidelnicek, zeny 55 15 30
bézny jidelnicek, muzi 50 20 30
vytrvalostni sportovec 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 % energe-
tického prijmu prostrednictvim bilkovin. Co to v praxi znamena?

Denni vydej energie bez sportu mUze byt zhruba 2.600 kcal pro 65kg sportovce s 8 %
télesného tuku (= bazalni metabolismus, intenzita denni aktivity, psychicky stres, ter-



micky efekt a ztraty traviciho procesu). Pricteme-li k tomu jesté energetickou na-
rocnost sportovni aktivity (napf. béh 15 km, 90 minut = cca 1.050 kcal), dostaneme
se na celkovy denni energeticky vydej 3.650 kcal. Chceme-li u sportovce dodrzet
vyrovnanou energetickou bilanci, pak i pfijem by mél byt ve vysi 3.650 kcal.

Z trojpoméru je zfejmé, Ze vytrvalostni sportovec by mél pfijmout 12 % z téchto
3.650 kcal ve formé bilkovin, coz je 438 kcal. A jelikoz 1 gram bilkovin dodava 4 kcal
energie, pak by meél sportovec béhem dne pfijmout cca 110 gram bilkovin. Kolik masa
nebo vajec bychom museli snist, abychom béhem dne prijali tento objem doporuce-
nych bilkovin?

T | T | o
hovézi maso 20,7 % 531 gramd hovéziho masa
vejce slepici 123% 894 gram vajec tzn. 15 ks 60 g vajec denné
syr cottage 137 % 803 gram

BohuZel malokdo je schopen béhem dne snist pomoci béznych potravin takto vy-
soké (ale doporuc¢ené) mnozstvi bilkovin. Jednak je to opravdu velké mnozstvi jidla,
které navic obsahuje ¢asto nezadouci slozky (predevsim v podobé tukd, u mlécnych
vyrobkd i laktdzy), kterym se snazime vyhybat. Navic stravit vice nez pUl kila hovéziho
kazdy den je uz samo o sobé dost naro¢né a zatézujici. Nenf tedy divu, Ze mnozstvi pfi-
jimanych bilkovin je u vytrvalostnich sportovct ¢asto i o dost nizsi, nez by mélo byt.

DOPORUCENI: Abychom dostali doporuc¢enému piijmu bilkovin, ale sou¢asné nemuseli denné
sporadat kilogramy masa nebo vajec, je mozné vyuzit proteinovych koktejld. Ty jsou vyrobeny
Z prirozenych zdrojd bilkovin, ale je v nich minimalizovdn obsah nezadoucich slozek (tukd,
laktdzy). Vstrebani neni nijak narocné a pritom vypitim jedné davky prijmete témer Ctvrtinu
doporuceného denniho pfijmu bilkovin. Zafadite-li jeden koktejl (napf. Enervit Time Release 4)
v ¢ase 1-3 hodiny po sportu a druhy hodinu vecer pfed spanim, celkovy doporuceny denni pfi-
jem bilkovin se bude dodrzovat o mnoho snaze. Proto predevsim u profesionalnich vytrvalcd je
treba vnimat i proteinové koncentraty jako nezbytnou soucast jidelnicku.



Pro¢ nesmime zapominat na dostate¢ny prijem bilkovin:

98 @ 098
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bilkoviny jsou nezbytné pro rlst a obnovu tkani a pro tvorbu neurotransmiter(
urychluji metabolismus

dodavaji protilatky imunitnimu systému, ktery tak posiluji (pfi nedostatku bilkovin
naopak klesa tvorba protilatek)

bilkoviny se soucasné podileji na ¢innosti lymfocytd a leukocytd, které zajistuji
imunitu na bunécné drovni

télu poskytuji nezbytné aminokyseliny

bilkoviny stimuluji produkci hormonu glukagonu, jenz uvolfiuje zasoby télesného
tuku, aby se z nich dala ziskdvat energie (tzn. ze vyssi pfijem bilkovin stimuluje
vytvareni novych svall a zaroven pomaha regulovat zasoby télesného tuku)

bilkoviny pomahaji s tvorbou novych bunék, které nahrazuji ty, které neustale
odumiraji v kazdodennim zivote (jako kozni i vlasove),

bilkoviny se podileji na regulaci télnich tekutin,

dUsledkem nizkoproteinového jidelnicku (bohatého zejména na sacharidy) je na-
dymani, zadrzovani vody ve tkanich a pribyvani na vaze.

(dle Ann Louise Gittleman, Vyziva metabolickych typU; Petr Fort, Sport a spravna vyziva)



8.

Obecna vyzZiva
a jidelnicek



Spravné nastaveny jidelni¢ek je nezbytny pro zvyseni vitality, pro zvlddani vSech
dennich aktivit, pro potla¢eni nemoci. Se spravné zvolenymi jidly a pitnym rezi-
mem toho budete béhem dne zvladat vice, nebudete se citit tolik unaveni a spor-
tovni aktivity se pro vas stanou povzbuzenim. Vyrazné se zkrati a zlepsi i zotaveni
po narocnych dnech.

Budete mit také dostatek energie pro aktudini vyporadani se s nadbyte¢nou Unavou
a nebudete trpét neduhy spojenymi s nedostatec¢nym energetickym pfijmem, coz ma
vliv i na psychiku. Spravné stravovani pfipadné podpofi také redukci telesného tuku,
je-li to treba.

Mnoho lidi za¢ina svUj jidelni¢ek resit tim, ze z ného vyrazuji nevhodna jidla a nahra-
zuji obecné doporucovanymi. Stava se tak, ze zrusi i relativné vhodna jidla a nahradi
je ne¢im, co jim absolutné nesedi a nechutna. Nejaky ¢as to se zatnutymi zuby ,daji“,
ale pak se vrati do starych koleji a dopreji si 0 poznani vice.

Chcete-li tedy resit svijjidelnicek, je dlouhodobé efektivnéjsi nedélat radikalni zmény,
ale uvédomit si a naplhovat zasadni véci:

Omezte sladké, a to v jakékoliv podobé.
Zaradte do jidelni¢ku ovoce a zeleninu, a to pravidelné a 3-5x denné.
Dbejte na pravidelnost v jidle (najdéte si dlouhodobé udrzitelny rezim).

Méjte pravidelny pfijem zdravych tekutin.

980 98Q

Spise nez na omezovani jidla dbejte na zvySovani vydajové stranky energie -
zaradte pohyb, klidné i chdzi, ale pravidelné jako navyk.

Pokud touzite po odborné sestaveném jidelnicku na miru, doporucujeme konzultaci
s provéfenym vyzivovym poradcem, ktery ma zkusenosti se sportovci.



Pomahame vytrvalciim sportovat Iépe

Helena KARASKOVA
Clenka Enervit Teamu
Mistrynée svéta v terénnim
triatlonu

Daniel HAVEL

Clen Enervit Teamu
Olympijsky medailista
v rychlostni kanoistice

www.enervit.cz

Radek JAROS

Clen Enervit Teamu

Drzitel horolezecké Koruny
RIEIEE

Stanislav REZAC
Clen Enervit Teamu
Celkovy vitéz Ski Classics

Vit PRINDIS

Clen Enervit Teamu

Mistr sveta a Evropy ve vod-
nim slalomu

Filip OSPALY

Clen Enervit Teamu
Mistr Evropy v triatlonu
a duatlonu

www.sportujlepe.cz



