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VYZIVOVA
DOPORUCENI PRO
VYTRVALCE
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1. JAK SNIDAT A JIiST PRED ZAVODEM NEBO
TRENINKEM

Mnoho sportovcl se spravné snazi fesit svoji vykonnost nejen tréninkem, ale i vyzivou. Od
odborniku se pak dozvidaji, Ze nejdulezitéjsi Zivinou vytrvalcl jsou ,cukry®. A tak se snazi
toto doporuceni naplfhovat, a to pfedevsim v poslednich hodinach pfed sportem. Jelikoz
synonymem doporuc¢ovaného ,cukru® jsou sladkosti, susenky, ¢okolada a sladké napoje,
snazi se tyto potraviny vzdy zahrnout do finalnich pfiprav. Co se ale ve skuteCnosti déje

s jejich organizmem?
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V prvnich minutach po snézeni jakékoliv sladké potraviny nebo vypiti napoje s obsahem
jednoduchych cukrl (které se velmi rychle vstfebaji do krevniho fecisté) dojde k vyraznému
zvySeni hladiny krevniho cukru (tzv. glykémie). Coz je signal pro slinivku bfisni, ktera za
timto ucelem vylou€i odpovidajici (tedy vysoké) mnozstvi inzulinu (hormon, ktery snizuje
hladinu krevniho cukru na pfirozenou uroven). JelikoZz mnozstvi inzulinu odpovida rychlosti
rustu glykémie, dojde k rychlému a vyraznému poklesu glykémie, a to az pod vychozi uroven
(viz. graf).

Tento stav ma dva neblahé dusledky:

- prvni: na klesajici hladinu krevniho cukru reaguje organizmus vzdy podrazdéné
napfiklad pocity slabosti, studeného potu, unavy a mnohdy i pocity podobnymi Zaketu
(hlad’dku). A v téchto nepfijemnych pocitech kdyz zazni startovni vystfel, neni se
¢emu divit, Ze télu se nechce a vykon neni stoprocentni.
hladinu glykémie) zamezi vyuziti tuku jako zdroje energie. Jak pak asi vypada vykon
vytrvalce, ktery bézné pouziva béhem vykonu energii ze svalového glykogenu a
z tukd, kdyZ mu energii z tukl (coz je pro vytrvalostni vykon velmi dilezity
energeticky zdroj) ,tipnete“? Je polovi¢ni, mozna i horsi. Spojeno s pocity uvedenymi
v prvnim bodé&, celkovy vykon pak nestoji za nic.
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Ironii je, Ze onen odbornik, kterého jsme citovali vySe, doporu€oval vytrvalcim nikoliv
konzumaci sladkosti (,cukr(“), ale sacharidu, kterym se v odbornych kruzich bohuzel fika
~cukry* (dle starého nazvoslovi) a kterych by (rozumeéj sacharid) mél vytrvalec skute¢né
konzumovat velké mnozstvi (cca 70% celkového energetického pfijmu).
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Co tedy jist pred vykonem?
Reknéme si nejdfive, co nejist, a to v ¢ase od dvou hodin vy$e smérem k zahajeni sportu:

neméli bychom konzumovat ani pit nic sladkého (obsahujiciho rychlé sacharidy)
nemeéli bychom jist tuky ani bilkoviny (tyto Ziviny se velmi dlouho travi v porovnani se
sacharidy a zbyte¢né tak zatézuji organizmus)

ani vlaknina v této dobé neni optimalni, protoze si s ni travici trakt musi poradit a na
to vynalozZi spoustu energie, ale viakninu mu energii zpét nepfinese

Z vyCtu nam tedy zbyla jedina mozna kombinace — sacharidova potravina s nizkym
glykemickym indexem, ktera nezatéZuje organizmus, doda postupné se uvolfiujici energii
potfebnou pro vykon a pfedevSim umozni vyuZiti tuku jako zdroje energie.

Doporuéené €asovani vyzivy pred vykonem:

shidané:
vami oblibena snidané pred sportem (nékdo ma rad vlocky, nékdo pecivo se syrem di

Sunkou, nékdo dokonce i vajicka)

vhodné je, aby mezi snidani a startem zavodu (nebo intenzivnéjsi fazi rozcviovani)
byly alespon tfi hodiny bez dalSiho jidla

poznamka: mate-li pfed zavodem stazeny Zaludek a na snidani uz ani pomysleni, je
vhodné myslet na to a zafadit den pfed zavodem vydatné&jsi (ale lehce stravitelnou)
druhou vecefi (t&stoviny, ovesné vlocCky, nesladky ryZzovy nakyp s ovocem)

v posledni hodiné pied zahajenim rozcvi€ovani:
- jiz zadné jidlo
nepit nic sladkého, ani slazené napoje &i perlivé vody

béhem rozcviéovani (trvajiciho cca 30-45 minut):

je-li rozcvi€ovani jen formou strecinku, popijet prabézné vodu
je-li rozcvi€ovani i formou aktivniho pohybu, popijet iontovy napoj (hypotonicky

nafedény)
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2. JAK OPTIMALNE NASTAVIT PITNY REZIM
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S pithym reZzimem je spojeno hned nékolik mozZnych chyb a uskali, nékdy pramenicich i
Z nedostate¢né znalosti na strané sportovce, nebo dokonce i z chybné informovanosti
nékterych ,odbornych® novinari nebo pfispévatelll do blogl a diskusnich for.

Proto se podivame hloubg&ji na pitny rezim:
- pred vykonem
- bé&hem vykonu
-z pohledu optimalniho fedéni napoje
- apo vykonu
A jako bonus si odpovime na otazku, jak je to s pivem.

Pitny rezim pred vykonem

Jit do vykonu optimalné zavodnéni

Nékdy se sportovci dopousti chyby, vétSinou pfi trénincich, Ze do nich jdou nedostate¢né
hydratovani, tzn. s pocity Ci pfiznaky zizné. Byva to z dlivodu $patného doplfiovani tekutin

v poslednich 2-3 hodinach pfed tréninkem. Nejen v tuto dobu je tfeba dbat na neustalé a
prabézné piti — neni nutné si fikat, kolik by to mélo byt, protoze to muize byt zavadéjici
vzhledem k teploté okoli, celodenni hydrataci, skladbé jidelni¢ku atd. Ale urcité bychom méli
mit (nejen) v tento €as u sebe lahev s pitim nebo hrnek s ¢ajem a €as od €asu se napit (stav
Zizné sam urci, zda si loknete jednou, dvakrat &i vicekrat).

Jaké napoje pit pred vykonem

Urcité bychom méli pfemyslet i nad tim, co pit. V pfedchozim dile jsme nastinili problém

s pfijmem sladkosti v posledni hodiné pfed vykonem a toto pravidlo rozhodné plati i

v pfipadé pfijmu tekutin. Stejny problém jako sladka potravina totiz vyvola i popijeni sladkych
napoju nejpozdéji béhem posledni hodiny pfed sportem.

Vhodnymi napoji ve 2-3 hodinach pred sportem tak je Cista neslazena a neperliva voda,
pfipadné s platky citronu (navodite zasaditost tekutiny). Vhodné mohou byt i slabé urcité
nijak neslazené bylinkové Caje, Ize doporucit i mineralni smés na odkyseleni organizmu
(vyrobce VITAR), nebot sportovni vykon vyvolava sam od sebe zakyseleni a vhodnym
alkalizujicim napojem pfed vykonem jej Ize ¢asteCné oddalit.

Pitny rezim béhem vykonu

Co pit

Béhem vykonu bychom méli ur€ité upfednostnit iontovy napoj pred €istou vodou, vodou se
Stavou nebo na kolené zhotovovanym napojem (ty nam mohou zdravotné i vykonnostné
ublizit, a pfitom cenové stejné neusetfite).
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Je to proto, Ze iontovy napoj vérohodné odrazi potieby organizmu béhem sportovniho
vykonu, a to z pohledu:
- potfeby energie (dodavané formou sacharidu),
- doplfiovani mineralnich latek (ztracenych potem, &imz udrzi v optimalnim chodu
nervove pfenosy ve svalech)
- optimalni vstrebatelnosti (dle studii se nejlépe vstfebavaji napoje s ur€itou davkou
sacharidd, ale ta nesmi byt vys$Si nez 5%, vice nize)

Uvédomime-li si na zakladé uvedenych poznatku, Ze:
- Cista voda bez sacharidl je hlre vstfebatelna nez iontovy napoj,
- Ze naopak voda se stavou byva Casto pfili§ koncentrovana a rozhodné je bez obsahu
mineralnich latek
- aze v iontovém napoji kromé optimalniho obsahu energie ze sacharid(l a mineralnich
latek dle jejich zastoupeni v potu najdeme jesté navic i vitaminy pro lepsi vyuZitelnost
energetického metabolismu,
urc€ité bychom méli dat pfednost pravé iontaku. A tento argument je silnéjsi o to vice, Ze pfi
porovnani 500 ml napoje vychazi cena iontaku témér shodné s cenou vody se stavou a
rozhodné levnéji nez doporucované iontové napoje vyrabéné svépomoci.

Kolik toho pit

| v pfipadé piti béhem vykonu jsou doporuovana ,pravidla“, Ze by mél sportovec vypit po
douscich kazdych 10-15 minut 200-300 ml. Ale ruku na srdce, tohle pfeci nejde hlidat. Kdo
z nas se bude porad koukat na hodinky, aby kazdych 15 minut exnul dvoudecku? Navic je
velky rozdil, jestli pijete v pribéhu bézeckého vykonu, nebo na kole.

TakzZe i zde volme doporugeni, abychom si hlidali Cetnost (prosté pijte Casto, zvlasté pfi
tréninku si na to ten €as opravdu udélejte), ale pfi kazdém kontaktu s pitim si staci jen
cucnout. Potfeba doplnéni tekutin se prihlasi sama v tom, zda vas télo pfinuti napit se
pofadné, nebo jen lehce. Uvedena Cetnost je ale dulezita, protoze jednim z pfiznak
dehydratace je kromé Unavy a svalovych kFegi i potlacovani pocitd zizng. Cim méné tedy
pijete, tim vétsi je stav dehydratace, tim mensSi potfebu se napit pocitujete a tim se vice a
vice prohlubuje dehydratace s jejimi vSemi moznymi negativnimi dusledky.

Jaké volit Fredéni

Na etiketé iontového napoje si zpravidla muzete precist o hypotonickém nebo isotonickém
napoji. Tyto dva pojmy udavaji hustotu napoje. Isotonicky napoj je stejné husty jako krevni
plazma, hypotonicky je FidSi. A jelikoz t&€lo se b&éhem vykonu poti a pot je (na vétSiné mist
lidského téla) hypotonicky, tak abychom minimalizovali pfiznaky zahustovani vnitfniho
prostfedi organizmu, doporu€ujeme volit hypotonické fedéni napoje.

A pravé zde se néktefi sportovci dopoustéji asté chyby — na trénink toto fedéni dodrzuiji,
mozna dokonce voli jesté FidSi napoje, aby jim iontak dlouho vydrzel. Ale pfed zavodem maji
pocit, Ze vétSi davka iontdku bude znamenat i vice energie a tudiz lepSi vysledek. Ale opak
je bohuzel pravdou. A tak ,blato“, které si do lahve namichaji, nejen Ze jen stézi uhasi pocity
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jejich zizné, ale sou€asné vyvola i poplach uvnitf organizmu s cilem stahnout vodu

Z koncetin, aby se pfijata ,tekutina“ nafedila a umoznilo se tak jeji vstiebani. Odvodnéni

v periferiich vS§ak vyvola kife¢e a mlze zpUsobit az kolaps organizmu, zvlasté pak v horkych
a/nebo extrémné vlihkych podminkach.
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Pitny rezim po vykonu

Po vykonu bychom méli doplnit 150% tekutin ztracenych béhem vykonu. V praxi to znamena
zacit pit hned po skon&eni tréninku nebo zavodu a tekutiny doplfiovat pribézné a Casto jesté
nékolik hodin po skon&eni. Vétsinou zac¢iname tim, ze dopijeme iontak zbyly z tréninku, ale
ihned poté bychom méli pfejit na regeneracni napoj, ktery se od iontaku lisi tim, Ze obsahuje
i aminokyseliny (pro opravu poskozenych svalovych vliaken), ma jiné slozeni vitaminl a
odlisné zastoupeni mineralnich latek (v€etné antioxidantd pro neutralizaci volnych radikalu).
Vice o vhodné regeneraci v paté kapitole.

Je pivo vhodny napoj po vykonu?
NE!!! Cekali jste snad jinou odpovéd?

Ale je jasné, ze tuto otazku jsme zde polozili ne kvili odpovédi, ale kvUli vysvétleni. Tak
pojdme na konkrétni pfiklad. Ten najdeme v nedavné historii spojené s tragickymi udalostmi
kolem methanolu. Ur€ité si vybavujete, kolik lidi na jeho poziti zemfelo a kolik dalSich ma
dozivotni nasledky. A mozna si i vzpomenete, Ze kdyZ |ékafi pfisli na poziti methanolu véas,
snazili se zabranit jeho tragickym disledkdm pfebitim ethylalkoholem (ethanolem), tedy
néjakym alkoholickym napojem. Alkohol totiz télo vnima jako jed, kterého je tfeba se
prednostné zbavit. A zatimco se tedy télo zbavovalo jedu v podobé ethanolu, methanol z téla
odesSel s minimalnimi nasledky.

A ted si vezméte, v jakém stavu je lidsky organizmus po skonceni sportovniho vykonu —
vyCerpané glykogenové zasoby s nutnosti co nejdfive je doplnit, poSkozena svalova vlakna
s nutnosti co nejdfive zahdijit jejich opravy, nutny co nejrychlej$i odvod riznych metabolit(,
vysoka hladina volnych radikald atd. Prosté télo neni viibec v dobrém stavu, vSude je hodné
prace, ktera nesnese odkladu... a najednou mu tam posleme nepfitele Cislo jedna, tedy
alkohol. Télo v tu chvili musi urychlené zménit priority a udélat maximum pro to, aby se
zbavilo nepfitele Cislo jedna, tedy alkoholu. A vSe ostatni necha na pozd§ji. V tomto
dusledku dojde k enormnimu prodlouzeni doby regenerace.

Navic je pivo mo€opudné, takZze misto abyste doplfiovali onéch 150% tekutin, které jste
vypotili bEhem vykonu, tak naopak moCopudnosti piva tekutiny jesté vice odvadite.

Casto se uvadi, Ze v pivu jsou mineralni latky, ale dosud nikdo neuved|, zda odpovidaji
obsahu mineralu v lidském potu.

Dle studii je optimalni regeneracni napoj slozen ze sacharidi a aminokyselin (protoze
obnova musi byt komplexni, tedy nejen doplnéni glykogenu, ale i oprava svalovych viaken
pomoci aminokyselin). Nicméné v pivu Zzadné aminokyseliny nenajdete, a kdyz, tak nekvalitni
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a Spatné vstfebatelné. Ale i kdyby tam byly aminokyseliny i optimalni mineralni latky, jako ze
tam nejsou, stejné by to bylo jedno, protoze nejvétsi nepfitel je onen alkohol. Zminkou o
obsahu aminokyselin a o formé sacharidl jen narazime na nealkoholicka piva, ktera jsou

sice lepsi, ale pofad to neni to, co si télo po vykonu Zada.
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Nékdy lidé tvrdi, ze piji pivo po vykonu, protoze ma ,fiz“ a Iépe tak uhasi pocity zizné. Jenze
tento Fiz je zpUsoben predevsim sycenim oxidem uhliCitym. TakZze nas tip: zkuste si nékdy
pfipravit regeneraéni napoj tak, Zze doporu¢enou davku nejdfive rozpustite v trose bézné
vody a, kdyz je prasek rozpustén, dolejte vodu jemné perlivou. | tento ndpoj ma fiz a vy si ho
tak dokonale vychutnate — a blazené budou i Vase svalové bunky, nebot dostanou to, co
potfebuji (energii pro doplnéni glykogenu, aminokyseliny pro opravu poskozenych svalovych
vlaken, v optimalnim poméru vypocené mineralni latky, antioxidanty). Ten rozdil poznate
hned vzapéti, at to jsou dal$i tréninky, nebo nasledné AKTIVNI traveni volného &asu.



@

CTESKE R
< S<A g
N\

d/\w CZECH S(I Q

3. NEDOSTATECNA VYZIVA BEHEM VYKONU
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Stejné jako automobil spotfebovava béhem vykonu palivo v podobé benzinu nebo nafty, i
lidsky organismus se hybe a projevuje svj Zivot spotfebou urcitého typu energie. Zatimco
motor automobilu spotfebovava stale jeden druh paliva, ktery ma v nadrzi, a v zavislosti na
rychlosti jizdy (a i zahfati motoru) se méni jeho spotfeba, lidsky organizmus ma z toho
pohledu propracovangjsi systém. Vykon sportovce neni odkazan pouze na jeden druh
energie, ale hned na Ctyfi. A vdechny dokazeme ovlivnit nasi stravou. Které to jsou:

1. Glykogen

Glykogen je zasobni forma sacharidi a mame ho v téle ulozen cca z jedné &tvrtiny
celkového mnozstvi v jatrech a zbytek je ve svalech. V poméru k vytrvalostnimu vykonu
mame glykogenu v téle velmi omezené mnozstvi, ve vysoké mife se vyuziva v pocatecnich
fazich vykonu a jeho hladina zna¢né ubyva pfi vy$Sich nebo vysokych intenzitach. Je to i
proto, ze dostupnost energie z glykogenu je dvakrat rychlejSi nez z tukd. Proto je glykogen
jazy€kem na vahach co se ty&e kvality naseho vykonu. Mé&lo by tak byt nasi snahou mit
zasoby glykogenu co nejvyssi, nebo je co nejvice 3etfit.

Velikost zasob glykogenu ovlivnime nejen dlouhodobou trénovanosti zaloZzenou na
pravidelnosti (timto jsme schopni zvétsit velikost glykogenové ,nadrze®), ale z velké miry také
spravnym pfistupem k procesu regenerace po vykonu — mame na mysli regeneraci
prostfednictvim vyzivy (timto ovliviiujeme, kolik do nadrze ,nacepujeme” glykogenu pred
dal$im intenzivnim vykonem).

Proces péce o glykogen je velmi dllezity, vzdyt rozhoduje o mife naplnéni ,nadrze“ s
rozhodujicim zdrojem energie. Proto se mu budeme vice vénovat v paté a ¢astecné i sedmé
kapitole.

2. Tuky ulozené v nasem téle

V nasem organizmu, at chceme nebo ne, mame uloZeno znaéné mnozstvi energie v tucich.
Napf. u sportovce vaziciho 70 kg s mnozstvim tuku pouhych 5 % pFedstavuje toto mnozstvi
3,5 kg tuku, coz je 31.500 kcal. Jestlize za hodinu intenzivné&jSiho tréninku spalime cca
1.000-1.200 kcal, je tato energeticka tukova zasoba opravdu obrovska. Bylo by vSak chybou
se domnivat, ze tuky Ize ,vyzdimat“ az na nulu a jsou tudiz t¢méf neomezenym zdrojem.
Nejen, Ze by to ohrozilo nase zdravi, ale pfedevSim to ani neni fyziologicky mozné, nebot
jednak plati, Ze tuky se spaluji v ohni sacharid(i (glykogenu, coz je dalSi diivod, pro€ jsou
zasoby glykogenu tak dulezité), ale ty mame v téle v omezeném mnozZstvi. A za druhé
pfeména tukd na energii je fFizena enzymy, jejichZ zdsoba rovnéz neni bezedna.

Co je v8ak urcité potfeba si uvédomit je skute€nost, Ze tuk je pro vytrvalce vyznamnym
energetickym zdrojem a nemoci jej béhem vykonu vyuzivat znamena odsoudit se do pole
porazenych ¢i do skupiny zavodniku, ktefi zavod nedokondili. Divodem je to, Ze bez tuku
vam o to rychleji dojde glykogen, ktery je velmi vzacny a je vhodné s nim Setfit.
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Byt je vyuzivani energie z tuk( béhem vykonu velmi dulezité, pfesto se miizeme dopustit
vyznamné chyby, ktera vyusti ve znemoznéni vyuzivat tuky jako energetického zdroje
béhem vykonu. K ¢emu vam pak jsou riizné karnitiny ¢i spalovace nebo stimulanty, jejichz
efekt je postaven na mobilizaci tukovych zasob, kdyz fyziologicky je hned na hormonalni
urovni znemoznéno vyuzivani tukl jako zdroje energie? Dochazi k tomu tehdy, kdyz vysoka
hladinu hormonu inzulinu (po konzumaci ¢ehokoliv sladkého nebo bilého pediva Ci téstovin)
zamezi svému antagonistovi, hormonu glukagonu, vyuzivat tuky — vice o vhodném jidelni¢ku
pred vykonem, ktery povede ke spravnému vyuzivani tukd, najdete v prvni kapitole.

{

3. Aminokyseliny

Je v8eobecné docela rozsifené zakladni povédomi o tom, Ze pfed vykonem a béhem
dlouhodobych vykond bychom méli pfijimat aminokyseliny (nejastéji se udavaji BCAA, tedy
leucin, izoleucin a valin), abychom chranili svalova vlakna. Vyzkumy uvadeéji, ze az 10 %
celkové energie je z aminokyselin. Coz je fyziologicky fakt, s nimz nic neudélame. A
nechceme-li, aby tyto aminokyseliny byly z tvrdé nabytych svalovych viaken, pak je 0 mnoho
efektivnéjsi ,podstréit“ je energetickému soukoli ve formé napf. pravé onéch BCAA.

4. Energie prijimana béhem vykonu

A zde se v nejvétsi mife dostavame k tématu uvedenému nadpisem. Ve vSech naSich
doporucenich najdete, jak bychom se méli stravovat v priibéhu vykonu, ze bychom méli
pfijimat energii v podobé energetickych tablet nebo pro nékoho vice oblibenych
energetickych gelu, urcité je na misté doplhovani tekutin prostfednictvim iontového napoje.
Co je duvodem téchto doporuceni?

Uvedené energetické gely, tablety, koncentraty, nebo iontak jsou zdrojem energie a tato
energie je ve formé sacharidu. A o sacharidech jako o energetické zasobé jsme v této
kapitole jiz psali, a to v souvislosti s glykogenem. Ano, svalovy glykogen, jehoz aktualni
objem v pomysIné nadrzi rozhoduje o kvalité naseho vykonu, o pfinosu tréninku pro rozvoj
nasi vykonnosti i o zavodnim vysledku. Také proto trénujeme, aby se nam zvétSovala
glykogenova ,nadrz“. Proto po vykonu vice jime, aby se nam tato nadrz zaplnila (¢im
spravnéjsi regenerace, tim je naplnéni rychlejsi a vétsi). A proto bychom méli béhem vykonu
prijimat i jiné zdroje sacharid(, abychom Seffili ty nase stavajici (tzn. Setfili glykogen v nasi
,nadrzi).

Fyziologicky je to v nasem pfipadé nastaveno tak, Ze nikdy nebude lidsky organizmus
schopen pokryt energii pfijatou z gel(, tablet, koncentratl nebo iontaku celkovou energii
vynaloZenou na vykon. Proto je dilezita nasledna regenerace. Ale to, jak diisledné budeme
dodrzovat pfijem energie béhem vykonu, ovlivni:
- Setfeni glykogenem bé&hem vykonu a tudiz to, Ze nam vydrzi na delSi dobu (a
pomUze nam tak ovlivnit rychlost zavéreéného spurtu)
- kvalitu tréninku (je jasné, Ze budeme-li mit dostatek energie, trénink bude vydatné;si
a i delsi, takze rast vykonnosti bude vyssi)
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- rychlost nasledné regenerace a tudiz nasi pripravenost na dalsi trénink (je jasné,
ze jinak bude nasSe télo regenerovat poté, co skoncilo totalnim vy&erpanim, a jinak
poté, co diky energii pfijimané béhem vykonu zadnym ,zakatem® ¢i ,hladakem*
neproslo).

graf Cislo 1:

celkovy stav energie BEZ PRUBEZNEHO DOPLNOVANI béhem
vykonu

trénink zotaveni adaptace

celkovy stav energie
(zasob glykogenu)

cas
- Unava, vyCerpani - regenerace sil - faze superkompenzace znamena
- Ubytek energie - doplfovani vy€erpanych riist zasob glykogenu nad vychozi
sacharidl, mineralnich latek uroven
- oprava poskozenych - snaha organizmu pfipravit se na
svalovych vldken dal8i tréninkovy impulz

graf Cislo 2:

celkovy stav energie - PRUBEZNE DOPLNOVANI béhem vykonu

trénink zotaveni adaptace
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ubytek energie je nizsi doplnovani vycéerpanych superkompenzace probéhne
nez v grafu éislo 1, nebot’ sacharidu po vykonu (faze na jesté vyssi uroven nez
byla pribézné regenerace) je rychlejsi, v predchozim pripadé,
doplinovana pomoci gelt, protoze glykogenova protoze dostatek energie
tablet ¢i koncentratu »hadrz“ nebyla vy€erpana znamena kvalitnéjsi trénink
do takové miry a tim padem i vyraznéjsi

adaptacni stimul



// 0’ ©
\i/\w CZECH S(I

D ”lioo

AZ )}

&

D
S

¢
4

\‘/

4. DAVKOVANI PROTIKRECOVYCH
MINERALU

Svalové krece jsou vedle hladaku snad nejvétSim straSakem vytrvalostnich sportovca.
Zfejmé i proto vyrazi témér kazdy cyklista nebo bézec na trat zavodu s néjakym
protikifeCovym magnesiem v kapse, aby mél zachranu, az se kie€e dostavi. Lze kifeCim
predchazet, nebo se musime spokojit s tim, Ze prosté pfijdou?

KFece jsou spojovany s prijmem protikfe¢ovych minerall, coz je obecné pojmenovani
minerall obsazenych v potu. Jejich mnozstvi je uvedeno v tabulce Cislo 1 a tabulce Cislo 2.

Tabulka Cislo 1: Ztrata elektrolytti v 1 litru potu:

sodik 460 —1.840 mg/ 11 potu
chlor 177 —2.130 mg
draslik 117 — 585 mg
vapnik 12— 80 mg
hof¢ik 5—- 36 mg

zdroj: VyZiva pro maximaini sportovni vykon, H. Skolnik a A. Chernus, Grada

Tabulka €islo 2: Elektrolyty obsazené v plazmé a potu
hodnoty jsou vyjadfeny v gramech na litr

Elektrolyt Krevni Poc?m Netrénovany Trénovany
plazma v klidu sportovec sportfovec
sodik 3,25 1,85 1,38 0,92
chior 3,70 3,10 1,50 1,00
draslik 0,20 0,20 0,20 0,15
vapnik 0,70 0,04 0,04 0,03
hoiéik 0,04 0,01 0,01 0,01
Celkem 7,29 5,20 3,13 2,11

zdroj: Nutritional strategies: satiety, weight loss and supplementation in sports, Enervit Equipe 2011

FAKTA O UVEDENYCH MINERALNICH LATKACH, KTERE SE TYKAJi SPORTOVCU:
Vapnik

zprostfedkovava zuzeni a rozSifeni cév, ¢imz napomaha udrzovat hodnotu krevniho
tlaku a b&éhem vykonu se podili na rychlejSim transportu Zivin a metabolitl

uCastni se svaloveé kontrakce, pfenosu nervovych impulzi a vylu€ovani hormont
klesne-li hladina vapniku pod organizmem hlidanou uroven, nasleduje série
hormonalnich signald vedouci az k uvolnéni vapniku z kosti do krevniho fecisté (Eimz
se muze ¢asem zvysit riziko zlomenin)

Hofr¢ik

jeho nizka hladina mize pfispét ke svalovym kfe¢im
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podporuje svalové kontrakce a pfenos nervovych impulz(

- podili se na tvorbé bilkovin

- je dulezity pro obranyschopnost organizmu

- jeho deficit mize vyvolat nevolnost, podrazdénost, svalovou slabost, zaSkuby i
chveéni vicek, kifeCe a srdecni arytmii
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Draslik
- elektrolyt, ktery vede elektrické impulzy buné&nymi membranami (pfedevsim ve
svalové a nervové tkani)
- pomaha regulovat rovnovahu tekutin spole¢né se sodikem a chloridovymi ionty
- podili se na transportu glukézy do svalovych bunék a na ukladani glykogenu

- spole¢né s draslikem se podili na regulaci rovnovahy tekutin
- vné bunék udrzuje objem krevni plazmy a krevni tlak

- podporuje svalové kontrakce a pfenosy nervovych impulzl

- deficit vede ke kifecim

- udrzovani rovnovahy télesnych tekutin a elektrolytu
- podporuje traveni
- deficit vede ke svalovym kfe€im a unavé

Lze pfFiznaky kiec¢i minimalizovat?

Z uvedenych funkci jednotlivych mineralnich latek vyplyva, pro€ jejich akutni nedostatek
vyusti ve svalové kie€e. A nepfimo z jiz napsaného i vyplyva, ze kfe€im lze pfedchazet,
nebo jejich pfiznaky alespon potlacit. A to tim, Ze budeme mineraini latky ztracené potem
zpétné dopliiovat, nebo se na jejich ztraty dopfedu pfipravime. Ale &im a jak?

1. PITIM PROTI KRECIM

Jednou z moznych pficin kiec€i je nedostatecna hydratace (dopliovani tekutin). Uz 2-3
hodiny pfed sportem je dobré myslet na pribézné doplfiovani tekutin (v tomto Case je
optimalni Cista voda, pfipadné s citronovou stavou). A béhem vykonu by pak piti iontaku
mélo byt pravidlem.

Prvnim ddvodem je to, Ze pfijmem tekutin zamezite hypertonickému (pfili§ hustému)
vnitfnimu prostiedi organizmu. V pfili§ hustém prostfedi neprobiha pfenos latek ani informaci
optimalné. Druhym pfinosem iontového napoje béhem vykonu je, Ze dopliiuje energii ze
sacharidll a rovnéz i mineralni latky ztracené potem. Pitim iontového napoje tak predchazite
kfe€im vlastné hned dvakrat — jednou doplfiovanim tekutin a podruhé pfijmem mineralnich
latek.
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2. KRECE A HASENI ,,POZARU“

Pozarem jsou v tomto pfipadé mysleny pravé ony kfece. Jakmile uz vas prepadnou, je

v dany okamzik rozhodné spravné sahnout po nééem, kde je KONCENTROVANY obsah
mineralnich latek, a to nejen magnesia, ale idealné v8ech obsaZenych v potu. V pfipadé
praskové formy rozpousténé v napoji je ucinek nejen rychly, ale soucasné jeho vypitim
zapracujete i na doplnéni tekutin.
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g 5

o

i

3. PREVENTIVNE PROTI KRECIM

Pfedevsim pro vas, ktefi trpite na kifeCe, je nade doporuceni pracovat preventivné na jejich
potlaceni uz dfive, alespon 1-2 dny pfed vlastnim zavodem (nebo naroénym tréninkem). A to
opét pitim napoje s koncentrovanym obsahem mineral(i. Sportovci, ktefi jsou na pfiznaky
kieci citlivéjsi, piji takovy napoj pfed sobotnim zavodem uz od stfedy, a to vzdy jeden napoj
denné a posledni pak rano se snidani. Cilem tohoto postupu je télo ,nasytit® mineralnimi
latkami, aby se béhem vykonu neprojevil jejich nedostatek pravé v podobé moznych kreci.
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5. VOLBA POTRAVIN A JEJICH CASOVANI
PO SPORTOVNIM VYKONU
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Vite, kdy skute¢né roste vade vykonnost? A v jaké fazi se nejvice rozhoduje o unavé
znatelné na nasledujicim tréninku? Odpovéd Ize najit v nasledujicim grafu:

trénink doba zotaveni a navazujici superkompenzace
el
(2
o
c
S
X Cas
>
>
] - zotaveni, regenerace

- un?va n - rust vykonnosti az nad vychozi droven (superkompenzace)

- vycerpant - dopliiovani vyerpanych sacharidl, mineralnich latek, tekutin

- Ubytek energie - oprava poskozenych svalovych vlaken

- pokles vykonnosti - celkova obnova vnitiniho prostfedi organizmu

Vykonnost roste ve fazi regenerace, tedy v dobé po skonceni tréninku! Mnozi sportovci se
chybné domnivaiji, Zze k rastu vykonnosti dochazi béhem tréninku, ale opak je pravdou.
Trénink znamena pokles vykonnosti, rist Unavy a vy€erpani, kdy se organizmus nachazi
v nezadoucim stavu katabolismu (nedostatek energie).

Z grafu je zfejmé, Ze k rlstu vykonnosti dochazi v nasledné fazi regenerace (zotaveni) a
poté ve fazi tzn. superkompenzace (adaptace), kdy se organizmus snazi pfizpasobit a Iépe
pfipravit na pfedchazejici negativni zkuSenost tim, Zze se jakoby pfedzasobi. Tato faze se tak
nejvice podili na rlstu vykonnosti. Proto bychom ji nemeéli nijak omezovat nebo zkracovat,
ale maximalné podpofit. Spravné tedy je chapat regeneraci jako nedilnou soucast tréninku.
Ba co vice, brat ji jako jeho nejdulezitéjsi Cast.

Jelikoz chapeme regeneraci jako zfejmé nevyznamnéjsi aspekt efektivniho rozvoje nasi
vykonnosti, budeme se regeneraci vénovat detailné v tomto dile.

Takova regenerace, to je tak trochu alchymie, ktera ale méa své fyziologické zakonitosti. A
kdo je bude dodrzovat, bude mit oproti soupefum naskok. A to hned troji, protoze diky lepsi
regeneraci:
a) muzete zarazovat vice tréninkovych jednotek,
b) muzete i Castgji absolvovat intenzivni tréninky, které se nejvice podileji na rustu
vykonnosti,
c) puUjdete do zavodu optimalné pfipraveni, tedy s dostatkem energetickych zasob.

Jak na to?
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Prvni faze regenerace: prvnich tricet minut po vykonu

Tomuto Casovému obdobi se fika tzv. anabolické okno. Anabolismus je opakem
katabolismu. A jestlize jsme si fekli, Ze v katabolismu je télu ouvej a je unavené z nedostatku
energie, tak haopak v anabolismu je mu moc prima a ma dostatek energie, aby mohlo
opravovat poSkozené tkané nebo regenerovat svalova vlakna a pfipadné i stavét nova. A
predevsim, aby doplfiovalo vyCerpané zasoby - v pfipadé vytrvalce jsou to nejcastéji zasoby
ddlezitého svalového glykogenu.
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Pulhodinka tésné po tréninku znamena, Ze buriky jsou maximalné otevieny v§emu, co jim
pomuze se zastavenim katabolismu a co nejrychlejSim navozenim anabolismu. Z ddvodu
rychlé vstiebatelnosti se doporucuje napoj v optimalnim slozeni (sacharidy, aminokyseliny,
vitaminy), protoZe zde jde skute¢né o minuty. O minuty, které se pak pretavi v drahocenné
vtefiny béhem zavodu, takze jde vlastné o hodné.

Z nasledujiciho grafu je patrné, Zze velmi dulezita je prave tato prvni regeneracni faze v prvni
pulhodiné po skon&eni vykonu.

100 - Graf znazorriuje doplnéni zasob glykogenu, které je
85 zvlasté rychlé v prvnich desitkach minut po vykonu
g 80 (na inzulinu nezavisla faze), protoze molekula
%: 60 - GLUTA4 (glukézovy prenasec) je pfitomna na
*“5’ povrchu svalovych vliaken. Tento proces se vSak
o 40 A « , , ’
Q 20 postupné zpomaluje. Aby mohla probihat resyntéza
E 20 A s s : svalového glykogenu, musi byt pfijaty sacharidy.
o o — —— g} Zdroj Price a kol. (1994).
0 30 60 20 120

¢as (v minutach) po skonc¢eni vykonu

V zavislosti na délce a intenzité vykonu je optimalni ihned po skoneni vykonu postupné
vypit:
- po delSich vytrvalostnich vykonech nebo po vysoce intenzivnich trénincich
regeneraCni napoj
- po lehgich trénincich postaci napoj s obsahem sacharidi a aminokyselin (pfipadné
dopit iontovy napoj a k tomu pfijmout aminokyseliny BCAA)
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Optimalni ¢asovani dalsSiho intenzivniho tréninku

Cim rychleji prob&hne oprava svalovych vlaken a doplnéni zdrojii energie, tim dfive miize
pfijit intenzivni trénink jako impulz dalSiho rozvoje vykonnosti. Kdyz jej vSak zafadime pfilis
brzy, muze naopak dojit k negativnim pfiznakum pretrénovani a poklesu vykonnosti. Proto je
rychlost regenerace tak dulezita. Graficky je to vyjadfeno v nasledujicim grafu s tim, ze
optimalni zahajeni dal$iho tréninku je na vrcholu rostouci kfivky vykonnosti.
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trénink doba zotaveni a navazujici superkompenzace

S~

cas

vykonnost

Seda kfivka: trénink a nasledna doba regenerace bez vhodné fesené stravy
- Unava je béhem tréninku vysSi nez s pouzitim zdroju energie (Cervena kfivka)
- nasledna regenerace trva dlouhou dobu (pfi nevhodné sestaveném jidelni¢ku az 4
dny)

zelena kfivka: regenerace s podporou regeneracniho napoje po vykonu
- navazuje na vysokou Uroven unavy po tréninku bez zdroji energie
- nasledna regenerace je diky regeneraénim napojum a dostate¢nému pfijmu bilkovin
kratSi nez u Sedé kfivky

Cervena kfivka:
- Unava je pfi tréninku diky konzumaci zdroju energie nizsi
- nasledna regenerace je diky regenera¢nim napojliim a dostate¢nému pfijmu bilkovin
0 poznani kratSi nez bez regeneracni vyzivy
- optimalni pro jesté vétsi urychleni regenerace je v pribéhu 30 minut po skoncéeni
tréninku sou€asné s pitim regeneracniho napoje jesté protahovat (respektive tato
faze by vlastné méla byt neoddélitelnou soucasti tréninku)
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Druha faze regenerace: obnova vnitrniho prostredi
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organizmu
Na palhodinové anabolické okno byste meéli navazat komplexnim vyzivovym programem:

V druhé fazi regenerace (do 6 hodin po naro€ném intenzivnim vykonu) dbat na:

- dostate€ny a prabézny pitny rezim

- prijem sacharidovych jidel: prvni snist do jedné hodiny po skoneni zavodu (napf.
rizoto, téstoviny s masem, Spenatové palacinky, ryzovy nakyp, Spagety apod.)

o nemate-li moznost snist prvni jidlo do jedné hodiny po skonceni vykonu,
nejlepsi feseni je pfijmout druhou davku regeneraéniho napoje

- dalSi dvé jidla pak kazdé s odstupem dvou hodin po tom pfedchozim (pficemz tato
jidla jiz jsou spiSe se stfednim glykemickym indexem a drobnym zastoupenim
bilkovin)

- postupné navySovat pfijem bilkovin z divodu oprav poskozenych svalovych viaken,
zkvalitnéni regeneracnich procesu, podporu imunitniho systému atd. (z dtvodu
rychlejsi vstiebatelnosti a mensiho zatiZzeni organismu je vhodnéjsi doplnit bilkoviny
formou tzv. proteinovych koncentrat()

Tato druha faze musi byt tak dlouha a tak intenzivni, jak dlouhy a intenzivni byl pfedchazejici
vykon. Je tedy jasné, Ze jinak budete pfistupovat k lehkému 45 minutovému vyklusu a jinak
k regeneraci po narocném maratonu. Ale to asi neni nic nového ;-)

Treti faze regenerace: podpora ,regeneracniho“ hormonu

Regeneracnim hormonem v lidském téle mdZzeme nazvat rustovy hormon. Ten je pfirozenym
hormonem lidského téla, stejné jako jiné znamé hormony (nap¥. inzulin, adrenalin apod.) a
ma za ukol regenerovat tkané poskozené béhem dne, opravovat svalova vlakna a umoznit
télu hluboky odpocinek (regeneraci). Pro télo sportovce je proto €innost rlistového hormonu

nezbytna.

Vylu€ovani rastového hormonu se déje automaticky a pfirozené. V nejvétsi mire je vyluCovan
v prvnich hodinach spanku, ale my miazeme jeho €innost ovlivnit, a to:
- negativné tim, Ze se vecer najime rychlych sacharid(, tedy sladkosti, bilého peciva,
nevhodné upravené ryze nebo téstovin, které nadmérné zvysi hladinu krevniho cukru
(a potazmo inzulinu) a tim potlaci vylouc¢eni ristového hormonu
- pozitivné, nebot vylou€eni ristového hormonu mizeme podpofit pfijmem bilkovin, a
to optimalné téch, které pfinaseji dlouhodobé uvolfiovani aminokyselin. Timto
procesem jednak podpofime €innost ristového hormonu a tudiz regeneraci, a
soucasné i zajistime prubézné uvolfiovani ,obnovovacich* Zivin béhem noci. To je
dal$i pfinos, nebot télo tak nebude béhem noci stradat.
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6. PRIJEM BIiLKOVIN U VYTRVALCU

Existuji lidé, ktefi se bilkovinam vyhybaji nebo jich pfijimaji znepokojivé malo. A z toho pak
prameni mnohé zdravotni komplikace nebo unava. K témto lidem patfi bohuzel i vytrvalostni
sportovci. Nedostateény prijem bilkovin u nich ma nékolik pfi¢in, mize to byt nejcasté;ji
zminovany pfinos bilkovin (rist svalové hmoty), nebo i nevédomost, kolik bilkovin viastné
sportovec potiebuje. A to mnoZstvi je relativné veliké, ale zatimco kulturisti nebo jini silovi
sportovci potfebuiji bilkoviny pro rist sval(, vytrvalostni sportovci potfebuji témér to samé
mnozstvi bilkovin, ale za u€elem ochrany zdravi a aby jim svalova hmota neubyvala.
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Bilkoviny hraji kliCovou roli ve zdravi a sportovnim vykonu. PfedevSim z pohledu zdravi jsou
bilkoviny pro vytrvalostni sportovce dulezitéjSi nez v silovych sportech. Intenzivni hodinovy
trénink nebo zavod muze zplsobit vyEerpani az 30 gramu bilkovin (Joe Friel, Tréninkova
bible pro cyklisty, nakladatelstvi Mlada Fronta), coz nakonec vyusti ve ztratu svalové hmoty.
ProtozZe chybi-li proteiny v potravé, télo bude rozkladat svalovou tkan, aby pokrylo oblasti se
zvySenou potiebou.

Mezi bézné problémy osob trpicich nedostatkem bilkovin patfi napfiklad unava,
nesoustfedénost, podrazdénost, vypadavani vlasu, ztenéena kuze, lamavost nehtu, snizené
libido a neustala chut’ na jidlo. Neuspokojenou potfebu bilkovin se pak snazi kompenzovat
sladkymi jidly a ovocem, vétSinou s argumentaci, Ze vydavaji hodné energie a ze tudiz
sladké potrebuiji.

Pro¢ nesmime zapominat na dostateény prijem bilkovin:
- bilkoviny jsou nezbytné pro rust a obnovu tkani a pro tvorbu neurotransmitert
- urychluji metabolismus
- dodavaji protilatky imunitnimu systému, ktery tak posiluji (pfi nedostatku bilkovin
naopak klesa tvorba protilatek)
- bilkoviny se sou€asné podileji na ¢innosti lymfocytl a leukocytu, které zajistuji
imunitu na buné&cné urovni
- télu poskytuji nezbytné aminokyseliny
- bilkoviny stimuluji produkci hormonu glukagonu, jenz uvolfuje zasoby télesného tuku,
aby se z nich dala ziskavat energie (tzn., ze vySsi pfijem bilkovin jednak stimuluje
vytvareni novych svalli, rovnéz tak pomaha regulovat zasoby télesného tuku)
- bilkoviny pomahaiji s tvorbou novych bunék, které nahrazuiji ty, které neustale
odumiraji v kazdodennim Zivoté (jako kozni Ci viasové)
- bilkoviny se podileji na regulaci télnich tekutin
- dusledkem nizkoproteinového jidelniCku (bohatého zejména na sacharidy) je
nadymani, zadrzovani vody ve tkanich a pfibyvani na vaze
(dle Ann Louise Gittleman, Vyziva metabolickych typd; Petr Foft, Sport a spravna vyZiva)

Studie amerického Mezinarodniho centra pro sportovni vyzivu porovnavala stravu medailistt
z vrcholnych akci se sportovci bez medaile. Odhalila jeden vyznamny rozdil mezi obéma
skupinami — medailisté jedli ve svém jidelni¢ku vice bilkovin. (Joe Friel, Tréninkova bible
pro cyklisty)
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V pfipadé vytrvalct produkuji bilkoviny a pfedevsim z nich uvolnéné aminokyseliny az 10 %
energie potfebné pro narocné tréninky nebo zavody (Joe Friel, Tréninkova bible pro cyklisty).
Doplnéni téchto ztrat je pak zasadni pro zotaveni a zlepSenou kondici.
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Doporuceny prijem bilkovin
Kolik bilkovin bychom tedy méli béhem dne snist? Voditkem nam muze byt tzv. trojpomér
Zivin, coz je procentualné vyjadfené zastoupeni sacharidl, tukd a bilkovin v jidelni¢ku:

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 Foft, skripta Poradce pro vyzZivu Nutris

Z uvedeného vyplyva, Ze vytrvalostni sportovec by mél pfijimat zhruba 12 % energetického
pfijmu prostfednictvim bilkovin. Coz nam ale moc nefekne. Ke stanoveni doporu¢eného
mnozstvi v gramech, coz uz pro nas bude vypovidajici, potfebujeme znat jesté denni
energeticky vydej a tudiz i denni energeticky pfijem sportovce.

Ve dni bez fyzicke aktivity (bez sportovani) je denni vydej energie zhruba 2.600 kcal (pro 65
kg sportovce s 8% télesného tuku). Tento vypocet je souctem bazalniho metabolismu
sportovce (ktery je o néco vySsi nez bazalni metabolismus bézné populace diky vétSimu
objemu svalu), intenzity denni aktivity, psychického stresu, termického efektu a ztrat traviciho
procesu. Pfi¢teme-li k tomuto vydeji energie jesté energetickou naroCnost sportovni aktivity
(napf. béh 15 km, 90 minut = cca 1.050 kcal, cyklistika 38 km, 120 minut = 1.050 kcal),
dostaneme se zhruba 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 disponuje 4 kcal energie, pak by mél
sportovec béhem dne pfijmout cca 110 gramu bilkovin. Kolik masa nebo vajec bychom
museli snist, abychom b&éhem dne pfijali tento objem doporuéenych bilkovin?

. . kolik gramli musime snist,
% bilkovin - .
abychom prijali 110 g poznamka
ve 100 g , .
bilkovin

hovézi maso 20,7 % 531 gramu hovéziho masa

vejce slepiCi 12,3 % 894 gramu vajec tzn. 15 ks 60 g vajec denné
syr cottage 13,7 % 803 gramu

Bohuzel malokdo je schopen béhem dne snist pomoci béznych potravin takto vysoké
(ale doporuéené) mnozstvi bilkovin. Jednak je to opravdu velké mnozZstvi jidla, které navic
obsahuje ¢asto nezadouci slozky (pfedevsim v podobé tukl, u mléénych vyrobk i laktdzy),
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kterym se snazime vyhybat. Navic stravit vice nez pul kila hovéziho kazdy den je uz samo o
sobé dost naroéné a zatézujici. Pak je asi i logické, ze mnozstvi pfijimanych bilkovin je u
vytrvalostnich sportovct €asto i o dost nizSi nez je toto doporu¢ené mnozstvi,

k némuz jsme dospéli. Ale timto konstatovanim nic nevyresSime, jen se vratime na
zacatek, k moznym zdravotnim problémim spojenym s nedostatkem bilkovin

v jidelni€ku.

IL,?

SVA.
25
O

{

Hledejme moznosti Feseni, ne divody pro nereseni

Pro¢ se ale trapit, kdyz to jde lIépe? Abychom dostali doporu¢enému pfijmu bilkovin, ale
sou€asné nemuseli denné sporadat kilogramy potravin, pojdme vyuzit sluzeb proteinovych
koktejll. Ty jsou vyrobeny z pfirozenych zdrojl bilkovin, ale je v nich minimalizovan obsah
nezadoucich slozek (tuku, laktézy). Soucasné se jedna o koncentrovanou formu bilkovin,

s obsahem cca 25 gramu bilkovin v jedné davce (tou je 30 g koncentratu rozpusténého v 300
ml vody). Vstfebani takového koktejlu neni nijak naro¢né (v porovnani napf. se 120 g
hovéziho), a pfitom jeho vypitim pfijmete témérf Etvrtinu doporué¢eného denniho pfijmu
bilkovin. Zaradite-li jeden koktejl 1-3 hodiny po tréninku a druhy hodinu vecer pfed spanim,
doporucéeny denni pfijem bilkovin se bude dodrZzovat o mnoho snaze.

Predevsim u profesionalnich vytrvalcu je treba vnimat i proteinové koncentraty jako
nezbytnou soucast jidelnicku vytrvalostnich sportovci. Pojdme se na né proto podivat
trochu blize. Mzeme se v nich nejCastéji setkat se Ctyfmi riznymi zdroji bilkovin.

Prirozené zdroje bilkovin v proteinovych koktejlech:

e syrovatka

e kasein

e sQja

e vajecny bilek

Syrovatka

Zjednodusena ukazka postupu ziskani syrovatky z mléka:
= 7z mléka se oddéli suroviny pro vyrobu syra, zbyde tzv. tekuta syrovatka

W syr Dtekuta syrovatka
» tekuta syrovatka se poté susi, az zbyde jen suSina (suSena syrovatka)



tekuta syrovatka

B susina Otekutina

= ze suSené syrovatky (kolaCovy graf nize) se pak slozitymi vyrobnimi postupy
(vétSinou ultrafiltraci) ziskava syrovatkovy proteinovy koncentrat (WPC), ktery je
ocCistén od nezadouci laktézy (mlécny cukr) a nadbyteéného tuku (tzn. vyrobce se
snazi maximalizovat €ervenou €ast a naopak ve WPC minimalizovat zelenou a
modrou &ast)

susena syrovatka

Btuk B@bilkoviny Ovitaminy a mineraly ~ Mstopové prvky  Blaktéza

Pfednosti syrovatky:
= velmi dobra a rychlé stravitelnost a vstfebatelnost (vyborné nutrini vlastnosti)
*= ma tedy nejlepSi anabolické ucinky
» nejlepSi spektrum aminokyselin
* nejvySSi obsah vétvenych aminokyselin BCAA
= zvySuje imunitu

Zapory syrovatky:
= nema antikatabolické ucinky, tzn. nebrzdi odbouravani svalové hmoty
= neni schopna dodavat svalim potfebné aminokyseliny po dobu nékolika hodin

Kasein

= stejné jako syrovatkova bilkovina se vyrabi z mléka

» francouzska studie z roku 1997 prokazala kvality kaseinu jako nejlepsiho zdroje
bilkovin pro ochranu svalové hmoty pred katabolismem (zvlasté v obdobi
nocniho ,hladovéni)

= procesy jeho traveni a vstifebavani probihaji velmi pomalu a tim je zajistén staly
prisun aminokyselin do svalu

» je vhodny pro zajisténi vysoké hladiny aminokyselin pro regeneraci svall po dobu 5
az 7 hodin (proto ma antikatabolické ucinky)
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kasein oznacujeme také jako ,pomaly“ protein

Z jeho dvou forem Ize urcité doporucit tzv. micelarni kasein, ktery je o mnoho lépe

vvvvvv

Vajecény bilek

obsahuje vyvazené aminokyselinové spektrum

relativné pomala rychlost traveni a vstiebavani (viz. graf nize)

spiSe se fadi k ,pomalym*“ proteinlim, ma proto rovnéz antikatabolické ucinky
vhodna soucast proteinl s prodlouzenym Gcinkem

jeji kvality jsou docefiovany az v poslednich letech, proto je zafazovana do
proteinovych produkt

rostlinné proteiny maji stale mensi oblibu nez Zivolisné

sojové boby obsahuji enormnich 40% vysoce hodnotnych bilkovin s uplnym
aminokyselinovym spektrem

potlacuje zanéty a bolestivost svalu (diky obsahu isoflavonu)

pozitivni u€inky na prevenci kardiovaskularnich chorob a sniZovani hladiny
cholesterolu

minimalizuje povykonovy oxidacni stres a svalova poSkozeni

pfispiva k potlaceni vzniku volnych radikald

pomaha sniZit hladinu stresového katabolického hormonu kortizol, ktery je vylu¢ovan
b&hem sportu

7z s v

Nasledujici graf vyjadiuje anabolické a antikatabolické ucinky jednotlivych druhu
bilkovin v zavislosti na délce a mnozstvi uvolnovanych aminokyselin:

CASEIN

D%
3
&
S
=
=
&
=
=
=
&
E
S
=
S

casi(odiny)



§ CESK ‘74’,00

@

// 0’ °
\‘../
\i/\w CZECH S(I Q

WPI: syrovatkovy izolat (whey protein isolate), silné anabolické ucinky diky rychlému a
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vysokému mnozstvi uvolnénych aminokyselin.

WPC: syrovatkovy koncentrat (whey protein concentrate), rovnéz rychlé uvolnéni
aminokyselin, jeho kvalita je v8ak o néco niz8i nez vysoce kvalitni izolaty

EGG: egg albumin (vajecny bilek), uvolnéni aminokyselin z ného je postupné

CASEIN: kasein, ktery zajiStuje dlouhodobé uvolfiovani aminokyselin po dobu az 7 hodin

(proto ma antikatabolické ucinky)
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7. NEGATIVNI ENERGETICKA BILANCE
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vyskytujicich problému vytrvalostnich sportovci. Problém je to pfedevsim proto, Ze mnoho
vytrvalcl negativni energetickou bilanci dennodenné ,zaziva“, aniz by si to uvédomovali. A
pfitom z negativni energetické bilance prameni mnoho neduhl zdravotnich i vykonnostnich,
kterym kdybychom zabranili, nade vykonnost a celkova vitalita by mohla byt na mnohem
vySSi arovni.

Co to vlastné je ,negativni energetické bilance*? Slovo ,bilance“ muzeme vyjadfit jako
dosaZeny stav. ,Energeticka bilance” je tedy stav (pomér, rozdil) mezi energii potravou
pfijatou (v€etné tekutin) a energii vydanou (sportem, béznymi dennimi ¢innostmi, stresem,
fyziologickymi potfebami organizmu atd.). Energeticka bilance se posuzuje za né&jaké
obdobi, ale vétSinou to byva jeden den. Mlze byt:
- vyrovnana, kdy energeticky pfijem je roven energetickému vydeji
- pozitivni, kdy energeticky pfijem je vétSi nez energeticky vydej (organizmu tedy
energie pfebyva, coz vyuziva pro rist, at’ uz rist postavy, rist svalové nebo i tukové
hmoty)
- negativni, kdy energeticky pfijem je nizSi nez energeticky vydej (organizmu tedy
energie chybi)

Problémy vyplyvajici z negativni energetickeé bilance
Abychom si pIné uvédomili dulezitost energetické bilance pro sportovce, pojdme si nejdfive
vyjadfit nejCastéjsi problémy spojené s vétSim vydejem energie nez jejim pfijmem:

a) zpomaleni metabolismu

Chybéjici energii organizmus feSi nejen tim, Ze se ji snazi ,nékde“ sehnat (nejCastéji saha do
svalovych vlaken, viz. dalSi bod), ale zaroven se i snazi utlumit nékteré bézné procesy, aby
co nejvice energie usetfil. Utlumi tedy svoje fungovani na stav nouze a potlaci plytvani
energii napf. tim, Ze z na8eho Zivota zcela vymizi ,nadbytecné” projevy vitality, vybusnosti,
radosti ze Zivota apod. Jsme tak malatni, vé€né unaveni a jen prezivame. Ve sportu nejsme
schopni pfepnout na vysSi otacky, jit do vysSi intenzity.

b) katabolismus

S negativni energetickou bilanci a tedy chybéjici energii je spojen stav organizmu definovany
jako katabolismus, kdy nedostatek energie organizmus vykryva nejCastéji rozpadem svalove
tkané, z niz slozitymi chemickymi reakcemi a za velké energetické naro¢nosti ziskava
alespon ¢ast chybégjici energie.

c) zvySena unava

Nedostatek energie je logicky spojen se zvy$enou unavou, ktera se jesté nasobi tim, ze
chybéjici energii organizmus ,Cerpa“ ze svalovych vlaken, coz je energeticky velmi naro¢ny
proces. A tim se uz tak znatelna unava jesté vice prohlubuje.
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d) chronicka unava

Nema-li organizmus dostatek energie, odbyva i procesy, které jsou aktualné pro preziti méné
dalezité, jako je napfiklad regenerace sil po sportu. Doplfiovani vy&erpanych zdroju energie
tak trva o mnoho déle. A dalSi trénink je proto s velkou pravdépodobnosti zafazen jesté ve
fazi unavy, tedy ne se zcela doplnénymi zivinami. Je-li tento postup dlouhodoby, mize
dospét az do tzv. chronické unavy.
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e) snizena imunita

Nedostatek energie, Unava, pomala regenerace, zpomaleni metabolismu — to v3e stoji za
snizenou imunitou. Jako by nestacily vySe popsané problémy, sportovec je navic i
nachylnéjSi k nemocem a diky oslabenému organizmu viry velmi ¢asto vitézi.

f) zhorsena psychicka pohoda
Nedostatek energie vede ke zvySené podrazdénosti a celkové ke zhorSené psychické
pohodé.

Abychom se tomu vyvarovali, je treba pocitat

Nyni, kdyZz znate hrozby negativni energetické bilance, mozna budete i diraznéji zjiStovat,
zda tato ,koncep&ni nemoc” neni i vasim problémem. Jak se tedy energeticka bilance
pocita?

Vypocet energetické bilance

Casovy usek, pro ktery budeme energetickou bilanci pogitat, je jeden den. Jelikoz
energeticka bilance je rozdil mezi pfijatou a vydanou energii, musime nejdfive vypoditat
energii vydanou, a tu porovnat s energii pfijatou.

1. Vypocet vydané energie
Energeticky vydej je souétem Sesti dil€ich energetickych vydeju béhem dne, kterymi jsou:

a) bazalni metabolismus (Basal Metabolic Rate - BMR)

e C0Z je spotfeba energie organizmu na zakladni klidové télesné funkce
(vyznamnym spotfebitelem energie v dobé klidu je svalova hmota, srdce, plice,
mozek, stfeva...)

e BMR Ize nepfimo stanovit prostfednictvim bio-impedanéniho méfeni (InBody,
Tanita)

e nemame-li bioimpedanéni vahu, mizeme si BMR zméfit pomoci definovanych
vzorcu:

o ubézné, pouze obCas sportujici populace, je nejCastgji uzivan vypocet
pomoci Harris-Benedictova vzorce:
Zeny: BMR = 655,0935 + (9,6 x kg) + (1,85 x cm) - (4,7 x roky)
muzi: BMR = 66 + (13,7 x kg) + (5 x cm) - (6,8 x roky)
kg: véaha v kilogramech; cm: vy$ka v cm; roky: dosaZeny vék v letech
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o pro sportovce (atlety, béZce, cyklisty atd.) je vhodné&jSi Cunninghamuv
vzorec, ktery pocita s aktivni télesnou hmotou
BMR = 500 + (22 x aktivni télesna hmota v kg) [v kcal/den]

b) celodenni rezim a jeho fyzicka naroénost
e oz je vydej energie v prubéhu celého dne nad ramec bazalniho metabolismu (pro
zjednodus$eni: energie pro bézné ziti nad ramec toho, kdybychom byli v kdmatu)
e vychazi z procentualniho navyseni bazalniho metabolismu:
o sedavé zaméstnani (ufednik, kancelafska prace) = 10-20 % BMR
o stfedné aktivni (bézné manualné pracujici) = 21-35% BMR
o vysoce fyzicky naro¢né (hornik, dfevorubec) = 36-50% BMR

c) psychicka naro¢nost dne (protozZe i stres je vyznamnym energetickym
~Spotfebitelem®)

e bezstresovy den = 0 kcal (kJ)
e bézZny pracovni a denni stres  =5-12 % BMR
e stres mimoradny = 15-30 % BMR

d) kratkodoby koncentrovany vydej energie (sport nebo kratkodoba intenzivni denni
¢innost)
e jedna se o vyznamny, obvykle intenzivni vydej energie, vyvolany napf. sportem
e pfesny vydej energie v zavislosti na druhu vykonu, intenzité, dobé zatéze a
hmotnosti Ize nalézt na internetu nebo je béznou soucasti pocitaCovych programu
pro vypocet jidelni¢ku (napf. www.nutris.net)
o piiklady (hodnoty vyjadfuji vydej energie v kJ nebo v kcal v kg za minutu pohybu):

Sportovni aktivity kJ/kg.min kcal/kg.min
Aerobik (stfedni tempo) 0,428 0,102
Béh rychlosti 10 km/h v mirné zvinéném terénu 0,737 0,176
Béh rychlosti 10 km/h ve zvinéném terénu 0,749 0,179
Béh rychlosti 12 km/h ve zvinéném terénu 0,852 0,204
Bézky (lehky snih - volné tempo) 0,463 0,111
Hokej (ledni) 1,243 0,297
Horolezectvi 0,527 0,126
Chaze rychlosti 4,0 km/h po roviné 0,218 0,052
Chaze rychlosti 6.0 km/h v mirné zvinéném terénu 0,396 0,095
Jizda na kole (cyklistika) - rychlost 19 km/h 0,523 0,125
Lyzafsky sjezd (lehky) 0,435 0,104
Maratén zavodni 1,306 0,312
Plavani - rekreacni tempo (prsa) 0,677 0,162
Posilovani (kruhovy trénink bez zatéze) 0,356 0,085
Posilovani (kruhovy trénink Universal) 0,472 0,113
Rotoped - téZka jizda 0,378 0,0945
Tenis (rekreaéni dvouhra) 0,686 0,164
Turistika (horska) 0,620 0,149
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e) termicky efekt
e jedna se o vydej energie vynalozeny na pfijem potravy, jeji traveni, vstiebani,
transport a pfeménu zivin do organizmem vyuzitelné formy
e mnozstvi energie vynaloZzené na traveni:
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o sacharidd 6 % z energie prijaté ze sacharidu
o bilkovin 30 % z energie pfijaté z bilkovin
o tuki 4 % z energie prijaté z tukl

o smiSené potravy 5 az 10 % z energie pfijaté ze smiSené potravy
f) energetické ztraty traviciho procesu (5 az 10 %)

e obecné se udava, ze cca 5 az 10 % celkové potencialné pfijaté energie z potravy
je ve skute€nosti nevyuzito, vlivem napf. nestraveni (kdyz hltame, jsme
nedostate¢né zavodnéni, nefunguje nam peristaltika, bakterialni mikrofléra
v tlustém stfevu je neaktivni)

Shrnuti:
Celkovy denni energeticky vydej = bazalni metabolismus + celodenni rezim a jeho fyzicka
narocnost + psychicka naro¢nost dne + kratkodoby koncentrovany vydej energie + termicky

efekt + energetické ztraty traviciho procesu

Priklad: muz, aktivni sportovec (72 kg, 181 cm, 27 let, 6 % télesného tuku) pracuje

v kancelafi jako ucetni. Po praci se vénuje svym 2 détem a domacnosti. SouCasné kazdy
den sportuje, nejcastéji 90 minut béh v lese (ubéhne 18 km). Jeho bézny denni energeticky
pfijem z pfijaté potravy je 2500 kcal.

Vypocet: BMR dle Cunninghamova vzorce: 500 + (22 * aktivni télesna hmota v kg) = 500 +
(22 * (72 * (1-0,06))) = 1989 kcal

(pro srovnani uvadime i vypocet BMR dle Harris-Benedictova vzorce, ktery vSak nesedi na
sportovce, protoZe nezohlediuje pfedpokladanou svalovou hmotu: BMR = 66 + (13,7 * 72) +
(5*181) - (6,8 * 27) = 1089 kcal)

V dalSich vypoctech proto budeme vychazet z Cunninghamova vzorce

+ prumérna denni aktivita (mimo sport) = 0,1 * 1989 = 198,9 kcal

+ prumeérny psychicky stres = 0,1 * 1989 = 198,9 kcal

+ vydej energie pfi sportu = 0,204 * 72 kg * 90 minut = 1322 kcal

+ primérny termicky efekt = 0,06 * 2500 = 150 kcal

+ prumérné energetické ztraty traviciho procesu = 0,05 * 2500 = 125 kcal
Celkem = 3984 kcal

2. Vypocet prijaté energie

Tuto Cast rozdélime na dvé. V prvni se podivame na to, jak vétSina sportovcd ji a co z toho
tedy vyplyva z pohledu energetické bilance a pfijatych Zivin. V druhé se pak zaméfime na
doporuceni, jak bychom jist méli.
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2.1. Jak vétsina sportovcu ji (konzultovana skute¢nost)
Pfedesilam, ze vycCet jidel nize odrazi velmi Casto se vyskytujici skladbu jidelnicku
sportovc, ale v zadném pfipadé se nejedna o doporuceny jidelnicek.
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Snidané (energeticky pfijem: 729 kcal):

- vejce slepici 2 ks (140 g), chléb 2 platky (90 g), maslo 20 g, musli ty€inka 1 ks (30 g)
Obéd (energeticky pfijem: 462 kcal):

- maso hovézi 120 g, brambory 180 g, zelenina mraZena 250 g
Svacina (energeticky pfijem: 478 kcal):

- bageta (40 g), maslo (20 g), Sunka (50 g), ledovy salat (20 g), musli tyCinka (30 g)
Vecere (energeticky pfijem: 691 kcal):

- téstoviny (120 g), syr eidam (30 g), keCup (30 g), ledovy salat (100 g), musli tyCinka

(30 9)

Rozbor jidelni€ku (pomoci pocitatového programu pro sestavovani jidelni¢ku):
energeticky prijem celkem: 2.360 kcal (=729+462+478+691)
pFijem sacharid(: 285 g (1140 kcal)
pfijem bilkovin: 109 g (436 kcal)
prijem tuk(: 87 g (783 kcal)
aktualni trojpomeér Zivin: 48% sacharidd : 18 % bilkovin : 34 % tuku
pFijem viakniny: 10,9 g
stav energetické bilance: minus 1.624 kcal (6.821 kJ)

Interpretace:

Pfesto, Ze je jidelniCek na pfijmové strance energie mozna mirné nadhodnoceny (v
porovnani s tim, jak sportovci skute¢né jedi) a sportovni aktivita na vydajové strance zase
spiSe podhodnocena (ve skute€nosti mnozi sportuji déle nez 90 minut denné), pfesto vysla
pomérné vyrazna negativni energeticka bilance (ve vysi 69 % skute¢ného energetického
pFijmu) se vSemi dusledky uvedenymi vySe, vCele s pfevazujicim katabolismem a utlumenim
metabolismu.

Ale co vice. Organizmus nejen ze omezi vydej energie utlumenim metabolismu nebo se
snazi pokryt deficit ziskem energie ze svalovych vliaken, ale sou¢asné nas nuti jist sladké. Je
to i proto, Ze nedostatek energie vyerpa dostupné zasoby sacharidli (krevni cukr, jaterni
glykogen), které jsou jinak udrzovany v pohotovostni zasobé pfedevSim pro centralni
nervovou soustavu a mozek, nebot ty pracuji jenom diky energii ze sacharidu. A jelikoz
mozek se oblafnout neda, tak zjisti-li (od hormon), Ze klesa dostupna zasoba jeho
sacharidové energie, vysle prostrednictvim jinych hormonu signal ke konzumaci néceho
sladkého. To jsou ty znamé najezdy na ledniCku nebo misani vecer u televize. Trenéfi se
domnivaji, Ze chybou je motivace €i vlle sportovcu. Ale nemusi tomu tak vzdy byt, nebot
vinikem je chybéjici energie (tedy negativni energeticka bilance), ktera odrazi Spatnou
synergii (i Casovani) mezi jidelni¢kem, tréninkem a v energetické bilanci.

Organizmus tedy celou véc FeSi tim, Ze nas donuti jist sladké. Zde vSak bohuzel tecka neni,
protoze konzumace sladkého jidla je rizikova i pro sportovce. Mozna si pamatujete na ¢ast
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uvedenou v prvni kapitole, kde byl prezentovan graf rastu glykemického indexu po pfijmu

sladkosti:

hladiny krevniho cukru (mmol /1)

V prvnich minutach po
snézeni jakékoliv potraviny
nebo vypiti napoje

s obsahem jednoduchych
cukrl (které se velmi rychle
vstfebaji do krevniho fecisté)
dojde k vyraznému zvyseni
hladiny krevniho cukru (tzv.

zvyseni (pFirlstek)

0 30

60

90 tas (minuty)

glykémie). Coz je signal pro
slinivku bfisni, ktera za timto
ucelem vylouci odpovidajici

(tedy vysoké) mnozstvi inzulinu (hormon, ktery snizuje hladinu krevniho cukru na pfirozenou
uroven). Jelikoz mnozstvi inzulinu odpovida rychlosti rastu glykémie, dojde k rychlému a
vyraznému poklesu glykémie, a to az pod vychozi uroven s naslednym vyvolanim pocitu

hladu.

Tohle byla ukazka jen jedné ,smycky“. Ve skute€nosti jich po sobé nasleduje nékolik a cely

mozek nas tedy
prostfednictvim
svych hormoni
donuti snist néco
sladkého

proto mozek reaguje
vyvolanim pocitd hladu
a pfedevSim nutkavé a
neodolatelné chuti na
sladké (nad mozkem
nelze zvitézit)

na zakladé
snézené sladkosti
se zvySi hladina
krevniho cukru

hladina krevniho cukru

(/]

hladina inzulinu

oy

nizka hladina
krevniho cukru, to
je pfimé
energetické
ohrozeni mozku a
centralni nervové
soustavy

zvySena hladina
krevniho cukru
vyvola vyplaveni
inzulinu (hormon
vyluGovany

NORMAL BLQOD SUGAR LEVEL

e

slinivkou bfigni) ~

ukolem
vylu€ovaného
inzulinu je snizit
hladinu krevniho
cukru na optimalni
uroven

-

jelikoz inzulinu bylo
vylou€eno hodné,

dojde i k rychlému a
nahlému poklesu
krevniho cukru az

pod vychozi uroven
obrovského nadbytku

najednou uvolnéné
energie je potfeba se
zbavit, a protoze je ji

najednou moc, kam
jinam s ni, nez do tuki




@

CTESKE R
< S<A g
N\

\v/\w CZECH S(I Q

Timto zacyklenim Ize vysvétlit, pro€ je mnoho sportovcl ,tlustych®, byt travi vétSinu dne
pohybem a pfitom toho moc nesnédi. Druha potiz souvisi s tim, ze v tomto pfipadé jedi
predevsim sladkosti a dalSi energeticky vysoce koncentrovana jidla, ktera jsou synonymem
denaturované stravy. Ta ma tu negativni vlastnost, ze neobsahuje témér zadné Ziviny
(vitaminy, mineralni latky, stopové prvky, enzymy, kvalitni bilkoviny). Tedy vSe, co kazdy
lidsky organizmus a ten sportovcliv obzvlast dennodenné nutné potfebuje pro své pfirozené

zdravi, vyvoj a regeneraci.
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2.2. DOPORUCENI, JAK BY VYTRVALCI JiST MELI

a) prejdéte na vyrovnanou energetickou bilanci

Z pfedchoziho textu je jasne, Zze bychom se méli pfedevSim vyvarovat stavu negativni
energetické bilanci. Tedy fe€eno jinymi slovy, pfijimejme tolik energie, kolik vydame
(abychom méli vyrovnanou energetickou bilanci). V nasem konkrétnim pfikladu to znamena
pfijmout denné 3.984 kcal (coz je hodnota vydeje energie vypoltena vyse a s touto hodnotu
budeme jesté pracovat dale)

b) dodrzujte optimalni trojpomeér zivin

Kromé doporu¢eného pfijmu energie bychom méli dodrzovat i doporu¢eny pomér Zivin

(sacharidd, bilkovin a tuk(). Ten je v pfipadé vytrvalcll vyrazné naklonén na stranu

sacharidd, a to pfedevsim proto, ze sacharidy pfedstavuji zakladni zdroj energie vytrvalcu:
Doporuéeny trojpomér zivin sacharidy : bilkoviny : tuky

bézny jidelniCek (Zeny) 55 ;15 : 30
bézna jidelniCek (muzi) 50 20 : 30
vytrvalostni sportovci 70 12 : 18
silovi sportovci 55 30 : 15

Poznamka: energeticka hodnota Zivin (a vlakniny):
Sacharidy: 4 kcal (17kJ)nalg Bilkoviny: 4 kcal (17 kJ)nalg
Tuky: 9kcal (36 kJ)nalg Vlaknina: O kcalnalg Voda: 0 kcal na 1 ml

Kdyz tyto udaje zasadime do konkrétniho pfikladu, pak to bude vypadat nasledovné:
e vySe v bodé a) jsme jiz popsali, ze energeticky pfijem bude ve vySi 3.984 kcal
e v pfipadé vytrvalce bychom méli jidelni€ek usporadat tak, aby obsahoval 70%
energie ze sacharidd (2789 kcal, tj. 697 g), 12% energie z bilkovin (478 kcal, tj.
120 g) a 18% energie z tuka (717 kcal, tj. 80 g).

c) do jidelni¢ku zaFad’te sportovni vyzivu
Doporuceny jidelni¢ek v pfipadé sportovniho vykonu znate z pfedchozich dilu. Bavime-li se
0 90 minutovém vykonu, pak sportovni vyzivou béhem vykonu doplinite cca 430 kcal energie,
100 g sacharidd a néco aminokyselin (bilkovin).
Zbyva tedy doplnit 3.554 kcal (3984-430) a toto mnozstvi zivin:

e sacharidy 2688 kcal (672 g)

e Dbilkoviny 472 kcal (118 g)

e tuky zUstavaji na stejné urovni, tedy 717 kcal (80 g)
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d) tyto hodnoty nyni rozdélime do alespon 4 dennich jidel.
Rozdéleni jidel by mohlo byt zhruba takovéto:
Snidané:
e chléb celozrnny Zitny (3 platky), maslo Cerstve, med
¢ vloCky ovesné, jogurt ovocny, rozinky (velka hrst), mandle nebo liskové ofechy
e banan (stfedni, cely)
Svacina: Knackebrot (4 platky), stfedni jablko, energeticka tyCinka
Obéd:
e maso hoveézi libové
e ryze bila dlouhozrnna vafena (idealné s ¢oc¢kou)
e zeleninovy salat velky (se seminky — sezam, slunecnice)
Odpoledni trénink: jeho soucasti je konzumace sportovni vyzivy
30-60 minut po tréninku: energeticka ty€inka
Vecefe:
e Kufeci prsa, téstoviny (nebo pohanka)
e velky zeleninovy salat (se seminky - seznam, slunecnice) a s ¢ockou
e na dojedeni chléb Racio ryzovy (tfeba se zeleninovym salatem)
e mozno jesté doplnit o bilkovinovy koktejl
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Zde se jiz jedna o klasické sestavovani a pocitani jidelni¢ku, kde se neobejdeme bez
specialniho nutri¢niho programu (napf. software Nutris, www.nutris.net), nebo bez rad
vyzivového poradce.

SHRNUTI - vyhody tohoto pojeti jidelni¢ku:

e piedevsSim se jedna o jidelniCek plné pokryvajici vydanou energii béhem dne
(jsme v kondici vyrovnané energetické bilance), tudiz nehrozi zadna negativa a
problémy uvedené vySe v souvislosti s negativni energetickou bilanci

e jidelni¢ek koresponduje s odpoledni tréninkovou fazi, do které jde sportovec
s dostatkem energie (kterou nacerpal dopolednimi pfevazné sacharidovymi jidly)

e dopolednijidla jsou z velké Casti jidla se stfednim €i nizkym glykemickym
indexem, &ili uvolnéni energie z nich je postupné a dlouhodobé

e optimalni energeticky metabolismus pro kvalitni trénink pomaze naladit
~predvykonova“ svacina (zabranite moznému hladu a nastartujete organizmus na
sportovni vykon) — vice v prvni kapitole

e béhem tréninku je nutné myslet na doplfiovani energie (gel nebo energetické
tablety) a tekutin (iontovy napoj) — vice ve druhé a tfeti kapitole

¢ po tréninku je dllezité myslet na dlouhodobou regeneraci (vice v paté kapitole):

o V prvni fazi regenera¢nim napojem
o na tu pak navazi sacharidy s bilkovinami

o diky vyrovnané energetické bilanci, prdb&zném rozloZeni energie do celého dne a

i diky dostateCnému mnozZstvi kvalitnich bilkovin nas nebude vecer ,honit misng“
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8. SLADKOSTI A "PRAZDNE KALORIE" V
KAZDODENNIM JIiDELNICKU
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Mezi oblibené otazky v testech patfi i tato: ,Jaké mnozstvi sladkosti musi snist vytrvalec
béhem dne vyjma gelu, energetickych ty€inek a jiné sportovni vyzivy konzumované v
bezprostiedni souvislosti se sportem?“ A nabizené moznosti jsou a) zadné, b) alespon 50 g,
¢) ne méné nez 100 g, d) na kazdou tréninkovou jednotku 50 g. A ted, babo rad.

Kdyz tuto otazku vyslovim pred uc€astniky seminarl, a to jako otevienou otazku bez volby
odpovédi a, b, c €i d, ti pohotovéjsi vystreli odpovéd ,5-10 g na kilogram télesné vahy“. Coz
je opravdu doporuc¢ené mnozstvi konzumovanych sacharidl za den. Ale sacharid(, nikoliv
jen sladkosti. TakZe to bohuzel neni odpovéd na poloZenou otazku. Pfesto se nad ni na
chvilku zastavime - mezi pro nas preferované sacharidy patfi nap¥. obilniny véetné
celozrnného peciva, téstoviny, ryze, jahly, pohanka. A kdyz se na doporu¢ené mnozstvi
podivame tzv. do kfize, tak v minulém dile jsme si uvedli doporuceni, Ze v jidelnicku
vytrvalct by mély sacharidy predstavovat 70 % energetického pfijmu (na pfikladu 72 kg
sportovce jsme vypocetli mnozstvi sacharidi za den 697 g), coz nam i koresponduje

s doporucenim 5-10 g na kilogram télesné vahy (kdy 5 g je doporuceni spiSe pro
nesportovce). Takze doporu¢ené mnozstvi sacharidd mame zmaknuté, ale jak je to s témi
sladkostmi?

Sladkosti obsahuji povétsinou dvé hlavni slozky, a to 1/ rychly cukr, aby se po jejich snézeni
co nejrychleji zvysila hladina krevniho cukru a pocitové jsme tak byli nabiti energii (coz ale
vydrzi jen par minut a poté se dostavi stav podobny deliriu) a 2/ tuk, ktery ma potravinu
zvlaénit, zlepsit jeji chutové vlastnosti a i prodlouzit jeji trvanlivost - vétSinou se jedna o trans
mastné kyseliny, ty nejhorSi druhy tukd, které jsou na seznamu nejSkodlivéjSich potravin pro
nase zdravi. Co v8ak v zadné sladkosti nenajdete, je to, co nas organizmus potfebuje pro
kvalitni zivot a preziti — ,strategické” Ziviny v podobé napf. kvalitnich bilkovin, kvalitnich
nenasycenych mastnych kyselin (napf. omega3), enzymy, vitaminy, mineralni latky.
Sladkostem naopak dominuje obrovska hmota nabita rychlou energii bez Zivin potfebnych
pro zdravy vyvoj bunék uvnitf naSeho organizmu. Proto se témto vysoce nekvalitnim
potravinam fika, Zze obsahuiji ,prazdné kalorie® — je to jenom energie, ale nic dalSiho. Nas
Zivot je postaven predevsim na chemickych reakcich uvnitf naSeho organizmu, které
probihaji jen diky enzymuim, mineralnim latkam ¢i vitaminim a diky nimz jsme schopni Ziviny
vyuzit efektivné pro tvorbu svalové hmoty, pro opravu organu, pro vyrobu energie atd.
Prazdnymi kaloriemi nabité potraviny nas organizmus v tomto jen zanefadi a dramaticky

brzdi zdravé pochody uvnitf téla.

Je jasné, Ze kazdy Clovék je vystaven mnoha stresovym situacim (to nemusi byt jen
psychicky stres, ale na télo pUsobi i jiné stresy, které sami sobé zplsobujeme, napf.
nedostatek spanku). Bude-li mit organizmus potfebné kvalitni Ziviny (kvalitni bilkoviny,
kvalitni sacharidy, kvalitni tuky) v€etné enzymd, vitamind a mineralnich latek, pak bude
schopen se témto stresorim efektivné branit. Té€lo sportovce je vSak stresovym situacim
vystaveno v daleko vétsi mife, uz tfeba tim, Ze sport je pro organizmus urcita mira stresu,
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ktera produkuje vice zplodin tfeba v podobé tzv. volnych radikalt. Ma-li se tedy organizmus
sportovce efektivné branit, musi logicky mit i lepSi obranné podminky nez organizmus
nesportovce. Tzn. v bézném jidelniCku musi jist vice kvalitnich bilkovin (zvéfina, ryby, vejce),
kvalitnich tukd (ryby, ofechy, semena), kvalitnich sacharidd (pohanka, lusténiny, celozrnné
pecivo, ryze basmati, ovesné vioky) a k tomu samoziejmé stale myslet na zeleninové
pfilohy ke kazdému jidlu a ovoce tfeba i jako svaciny.
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Bohuzel opak byva €asto pravdou. Zvlasté u sportovcl je organismus totalné vyzdiman
sportem a sou€asné na prijmové strance (tzn. v ramci jidelnicku) je obrovska zivinova
nekvalita. PomysiIné nlzky jsou pak velmi rozevieny a i to je davod, pro¢ u sportovct je vyssi
sklon k nemocem nez v pfipadé bézné populace. A co vice, ,vyzdimany* organizmus se
doZaduje svého a jelikoZ se citi ohrozen, Zada ten nejrychlejsi zdroj energie a tim si viastné
podiezava vétev — ale to jsme zpatky v minulé kapitole, kde jsme se bavili o negativni
energetické bilanci a pfedevsim o cyklickém prijmu sladkosti, kterymi se organizmus snazi
vyfesit neutéSenou situaci a tim se dostane do NEBEZPECNEHO zacykleni.

V tomto pfipadé je obrovska nerovnovaha mezi tim, co po organizmu poZadujeme (sport,
Skola €i prace, rodina a zaliby) na jedné a vytvoifenim podminek pro efektivni a vitalni Zivot
na druhé strané.

RESENI

Jak mi potvrdilo mnoho sportovct i procitnuvsSich trenérd, vyzivovych rad a doporuceni
tykajicich se pfimé souvislosti se sportem je relativné dostatek. Ale velmi malo informaci je o
doporucené skladbé obecného jidelniCku. Mozna proto, Ze mu sportovci nepfikladaji takovou
vaznost, mozna proto, zZe néktefi sportuji pravé proto, aby si ony blafy mohli dopfat, ale
mozna i proto, Ze nevédi, jak na to. A jelikoz naSim poslanim je celistvy pohled na véc a
komplexni podpora vykonu, nabizime vam i moznou ukazku takoveého jidelni¢ku, ktery je
nabity nejen energii (za u¢elem potlaceni negativni energetické bilance, viz. pfedchozi dil),
ale kde je i dostatek kvalitnich Zivin a enzymu pro udrzovani vitality a zdravi.

Vzorovy jidelni¢ek (s prihlédnutim ke stravovacim navykim a dostupnosti
potravin):
snidané:
a) ovesné vloCky (neochucené), bily jogurt, rozinky, ofechy a seminka, med, ovoce
b) celozrnna bageta, maslo, Sunka nebo platkovy syr, zelenina
c) jahlova kaSe s ofechy a seminky, ovoce

svacina:
a) ovoce + ovesné vlioCky
b) ofechy, seminka, ovoce
c) nemate-li Cas si cokoliv pfipravit, pouzijte i energetickou nebo proteinovou ty&inku
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obéd:
a) kvalitni maso (zvéfina, ryby, hovézi), ryze/brambory, zelenina
b) lusténiny (fazole, hrach samotna ¢ocka nebo oblibena je i smichana ¢ocka s ryzi),
vejce, zeleninovy salat
¢) pohanka/quinoa/kuskus, masovy $piz, zeleninovy salat s ofechy
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sport (a v jeho pribéhu iontovy napoj, energetické tablety nebo gel, po sportu regeneraéni
napoj a napf. proteinovy koktejl)

vecefe:
a) rizoto + zeleninovy salat
b) téstovinovy salat (s fazolemi, zeleninou, ofechy a semeny, &ervenou fepou)
c) vajeéna houbova omeleta se Spenatem, zelenina

pfed spanim:
a) aminokyselina L-glutamin
b) proteinovy koktejl

Dalsi pfiklady vhodnych jidel
1) Ptiklad vhodnych snidafiovych jidel (mozno kombinovat):
- pecCivo, nejlépe celozrnné, zitné nebo grahamové
- téstoviny, nejlépe celozrnné, nerozvafené
- ryze (basmati, natural)
- ovesné Ci jiné obilninové vlioCky
- ovoce Cerstvé Ci suSené (vCetné rozinek)
- med, dzem, marmelada, povidla
- maslo, araSidové maslo
- smetana, séjovy jogurt i sojovy krém, séjovy napoj
- ze zeleniny pfedevsim mrkev nebo rajCata
- orechy (keSu, mandle, kokos, liskové, vlaSské), semena (len, slunecnice, dyné)

2) dalsi nefecené tipy moznych jidel k obédu €i veclefi (tfeba i v kombinaci s jidly uvedenymi
vyse):

- salaty (napf. zeleninovy salat s hermelinem, s bylinkovym syrem nebo se syrem

Cottage)

- klickovy salat (sdja, alfaalfa, mungo, fedkev apod.) s kratim masem ¢i Sunkou

- zeleninovy salat s lososem, kufecimi jatry nebo kachnimi prsy

- kvétakovy salat se zampiony, olomouckymi syreCky s jogurtem

- zeleninovy salat s vejci a syrem, listovy Spenat s vejci

- ruzné druhy zeleninovych polévek (bez sacharidd) s moznosti pfidat do nich maso

- zapékané cukety se syrem a Sunkou

- tofu na dusSené zeleniné

- vaje¢na houbova omeleta se Spenatem

- lilkovy nakyp se syrem a ricottou

- tunak na rajCatech a cuketé, losos s brokolici a kvétakem
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grilované 3pizy nebo steaky se zeleninovym salatem

veprova panenka na houbovém ragu

zavitky se zelenym chfestem

vepfova panenka s cuketovymi nudlemi

krali¢i hibet s houbami a zeleninovym salatem

kachni prsi¢ka s dusenou kedlubnou

karbanatky na stfedomorsky zplsob (mleté hovézi, cukety, roketa, vejce, cibule,
Cesnek) s rajCatovym salatem

kufeci kari

krati zavitky s brokolici

krati Fizek s lilkovym pyré

rolady ze SpiCatého zeli (mleté hovézi, vejce, petrzelka, celer, raj¢ata, tvarohovy syr)

Priklady jidel byly ¢erpany z knihy Hubnéte ve spanku, kucharka, vydal Ikar v roce 2008.

SPRAVNA ODPOVED NA OTAZKU

A odpovéd na nasi otdzku v uvodu? Budeme-li jist spravné nejen pfi sportu, ale i nad obecny
jidelni¢ek bude v souladu s dneSnimi doporuéenimi a v kontextu vyrovnané energetické
bilance, pak nas nase hormony nebudou ,pfemlouvat® k tomu, abychom si dali néco
sladkého ¢i primyslové nadmiru upraveného (blafy). Tudiz odpovéd ,a“ je spravné ;-)
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9. OMEGA3 MASTNE KYSELINY VE SPORTU

Ugelem této kapitoly je specifikovat diivody, pro& sportovci mohou mit prospéch z
pravidelného pfijmu omega3 esencialnich mastnych kyselin. V této souvislosti Ize odkazat na
nékolik védeckych vyzkumu publikovanych v nékolika poslednich letech.
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Prirozené funkce hormonu ve sportovnim vykonu

Nejdfive v8ak musi byt zdiraznéna uloha hormonu ve sportovnim vykonu. Hormony pUsobi
jako nosice informaci. Jsou to poslové, ktefi umoznuji komunikaci mezi rliznymi organy.
Hormony prosté ovladaji vdechny &innosti, které maiji bezprostifedni vliv na sportovni vykon.
Napfriklad hraji roli ve ,vyrovnavani disbalanci a dluh(®, ke kterym dochazi v prabéhu fyzickeé
zatéze, nebo v ,adaptaci‘ na urcity typ tréninku.

Mnoho hormonu vytvafenych v naSem téle mize byt modulovano vyzivou, zejména tzv.
zénovou nutrini strategii a/nebo pouzitim omega3 mastnych kyselin s dlouhym fetézcem,
jako jsou EPA a DHA.

Omega3 mastné kyseliny a riziko zranéni sportovct

Pokud chtéji sportovci dosahovat kvalitnich vysledkl a udrzet si vysokou vykonnost po
dlouhou dobu, musi do pfipravy zapojit intenzivni tréninky. BéZci-vytrvalci napfiklad absolvuji
za den dvé (nebo i tfi) tréninkové jednotky a v priméru nabéhaji vice nez 30 km denné, v
nékterych pfipadech i vice nez 40 km. Stejné narocna je pfiprava cyklistd, triatlonistu,
chodcu, bézkarl a dalSich sportovct. V pfipadé rekreacnich sportovci mize byt situace
jesté horsi, nebot' v jejich pfipadé je sport naplini jejich volného ¢asu a v dobé, kdy ,profici*
regeneruji, oni travi Cas v zameéstnani. Takova tréninkova intenzita s sebou pfinasi vyssi
riziko poranéni, zejména v podobé opakovanych mikrotraumat, coz muze vést az k rizné
dlouhému nucenému odpodinku a s tim plynoucim poklesem trénovanosti.

Podle nékterych autort (Ekstrand a Gillquist, 1982; Lysens a kol., 1984) je vySsi riziko
zranéni v pfipadé zvySeného tréninku v dusledku nadmeérného stresu. V téchto pfipadech je
totiz vy$Si uroven tzv. stresového hormonu kortizolu, ktery se uvolfiuje do krve. Kortizol je
katabolicky hormon a jeho nar(st je ¢asto pfi¢inou zhor§eného vykonu.

Soucasné jsou béhem intenzivniho télesného cvi¢eni ve vétSim mnozstvi vylu€ovany i dalsi
prozanétlivé hormony, napfiklad cytokiny (Ostrowski a kol., 1998). Podle Pedersenovi studie
(Pedersen a kol., 2000) zpusobuje intenzivni trénink stonasobné zvySenou hladinu
interleukinu-6 (typicky prozanétlivy eikosanoid). Vzhledem k tomu, Ze zvySené hodnoty
interleukinu-6 jsou v pfimé umére s poskozenim svalu, Ize si jednodu$e dovodit, co se déje
v téle sportovce, kdyz k tomuto zvySeni prozanétlivych eikosanoidtu dochazi dvakrat nebo
tfikrat denné a Cas k regeneraci mezi tréninkovymi jednotkami je velmi kratky, u nékterych
sportovcu tfeba neni Zadny.

Intenzivni tréninkové jednotky rovnéz podpofi pokles tvorby prostaglandini-1, které jsou
protizanétlivé. Doba potifebna pro zotaveni po kazdém tréninku (nebo zavodé) je ovlivnéna
rozsahem pro- a protizanétlivych reakci. Je-li vy$8i hladina prozanétlivych hormonu a nizsi
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uroven protizanétlivych hormond, je €as regenerace nutné delSi. Z davodu snizeni rizika
poranéni musi byt i vykon sportovce lehéi. Jak muze sportovec snizit tyto zanétlivé procesy v
téle?
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Ty mohou byt vyrazné snizeny dodrzovanim protizanétlivé stravy, nebo adekvatni davkou
rybiho oleje bohatého na EPA a DHA (Sears, 2005). Tyto omega3 mastné kyseliny s
dlouhym fetézcem mohou, mimo jiné, nahradit ¢ast molekuly prozanétlivé kyseliny
arachidonové v bunécnych membranach. Pfijem omega3 mastnych kyselin podporuje pokles
v produkci prozanétlivych eikosanoidu (napf. interleukin-6) i vy8Si miru prostaglandinu-1,
které maji protizanétlivy ucinek (Bagga, 2003; Burns a kol., 2007; Grimble, 1998).

Z toho plyne, Ze suplementaci omegag3 Ize povazovat za prostfedek ke sniZeni rizika
poranéni, a to pfedevsim u sportovcl s intenzivnimi a Castymi tréninky.

Smith ve své studii provedené v roce 2000 piedpoklada, ze pfebytek produkce cytokinu
muZze byt pFi€inou pretrénovani. To je dalSi disledek intenzivniho tréninku, kterého se
sportovci obavaji stejné jako se boji zranéni.

Omega3 mastné kyseliny a vykonnost centralniho nervového systému

Pravidelné uzivani omega3 mastnych kyselin je u€inné i pfi zlepsovani uc€innosti centralniho
nervoveho systému, zejména pfi zlepdovani nékterych jeho funkci (jako reakéni ¢as a
nalada), které mohou byt v nékterych druzich sportl velmi pfinosné.

Ve studii provedené v roce 2005 (Fontani a kol.) na dvou skupinach zdravych jedinct, ve
dvojité zaslepené studii, dostavala jedna skupina omega3 formou doplriku stravy, druhé
skupiné bylo podano placebo (olivovy olej). Lidé z obou skupin poté prosli testy, které
vyzadovaly rdzné druhy pozornosti. V nich bylo zaznamenano vyznamné zlepSeni po podani
omega3 mastnych kyselin. Reakéni doba byla o poznani kratsi, a to zejména pfi zapojeni
slozitych kortikalnich procesu (procesy, pfi nichz je tfeba vy$Si arovné pfemysleni), které
jsou velmi dulezité v mnoha sportech: tymové sporty (fotbal, basketbal, rugby, hoke;...),
individualni sporty (tenis...) nebo bojoveé sporty (box, karate, judo...).

Fontani (2005) také studoval stavy nalad prostfednictvim POMS testu (Profile of Mood
State). Tento test generuje Ciselné hodnoty jednoho pozitivniho pocitu (vitalita, elan) a péti
negativnich (vztek, napéti/uzkost, zmatenost, deprese, Unava). Autofi dokladaji, Zze po pfijmu
omega3 mastnych kyselin doslo k vyznamnému narlstu elanu, zatimco negativni pocity se
snizily, zejména pokud jde o Uzkost, deprese a hnév:
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Mean values

Obrazek: Primérné POMS (Profile of Mood State) hodnoty. Po prijmu omega3 mastnych
kyselin byl zaznamenan vyrazny nardst v elanulvitalité (vigour), zatimco u negativnich
pocitovych hodnot doslo k poklesu, a to zejména v pripadé vzteku (anger), uzkosti (anxiety),
unavy (fatigue) a deprese (Fontani a kol., 2005).

Podle Searse (2005) kombinaci zonové nutriéni strategie doplnéné o konzumaci rybiho oleje
se optimalizuje produkce eikosanoidu, které podporuji zvySeni praméru kapilar. V disledku
toho je rychlejsi pfenos kysliku do svall a tim dojde ke zvySeni produkce aerobni ATP,
univerzalniho paliva pro praci svalovych vlaken. Nicméné tento stav dosud nebyl definitivné
potvrzen v pfipadé aerobni faze vrcholovych sportovcd, snad proto, Ze u téchto vysoce
trénovanych sportovc jiz dosahla aerobni vykonnost své maximalni urovné.

Dal$im mozZnym pfinosem suplementace omega3 mastnych kyselin je zvySeni objemu
svalové hmoty, ktera je velmi dullezita ve sportech, kde jsou nezbytné sila a svalova hmota.
To mohou byt vesSkeré vrhacCské atletické sporty, hod ostépem, vzpirani a kulturistika, ale
také sprinty, skoky apod. Béhem silové tréninkové jednotky (kdyz sportovci trénuji za ucelem
zvySeni svalové hmoty a sily) dochazi k mikroskopickym poSkozenim svalovych vlaken. Tato
mikroskopicka poskozeni pusobi jako biologicky spoustéc¢ pro syntézu bilkovin, jediné mozné
feSeni pro opravu téchto poskozeni. Pfechod z katabolismu do anabolismu, ktery nasleduje v
dalsi fazi tréninku, je rychlejsi, pokud je pocet zanétl v téle méné a nizsi je i zavaznost
poSkozeni. Pfirozeny proces uvolfiovani anabolickych hormonalnich faktort (zejména
rustovy hormon) je urcité vyssi, kdyz se sportovci stravuji dle zasad zénové nutri¢ni strategie
a zda se, ze i kdyz jsou souCasné pravidelné uzivany omega3 mastné kyseliny. To je to, jak
muze byt pomoci omega3 podporena syntéza bilkovin.

Kombinace zénové nutri¢ni strategie a omega3 mastnych kyselin se zda byt velmi vyhodna
také z hlediska hubnuti. Nékteré sporty vyzaduji rozdéleni sportovct do kategorii podle jejich
télesné hmotnosti (vzpirani, box, dalsi bojové sporty, veslovani). V téchto pfipadech je
nezbytna ztrata télesného tuku, aniz by vSak zaroven doslo ke ztratam svalové hmoty. V
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vzpirani a bojovych sportl) mize vy$Si nez potfebné mnozstvi télesného tuku ohrozit vykon.
Klinické studie prokazaly, ze kombinace zénové nutriéni strategie s omega3 mastnymi
kyselinami vede k efektivnéjSimu hubnuti nez v pfipadé obvykle doporu¢ovanych diet.

{

ZAVER

Suplementace omega3 mastnych kyselin s dlouhym fetézcem (EPA a DHA) Gcinné snizuje
télesné zanéty, zlepsuje naladu a pozornost pomoci kratSich reakénich ¢ast. Muze byt
dosazeno i dalSich ucinku, které pfiznivé ovlivni sportovni vykon:

Uginky Omega3 mastnych kyselin u sportovct
l. Prokazané ucinky:
A. Protizanétlivé ucinky:

- niz8i riziko poranéni

- kratSi doba regenerace

- niz§i riziko pfetrénovani

B. Uginky na centralni nervovy systém
- zZlepSeni pozornosti a komplexni reakéni doba
- ZzZlepSeni nalady

Il. Mozné ucinky:

C. Vliv na prenos kysliku do svalu
D. Pusobi na rast svalové hmoty
E. Uginky na redukci hmotnosti
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Jedna z manazerskych zkuSenosti fika, Ze chci-li néco skutecné vlastnit ve smyslu mit z toho
uzitek, je nezbytné tomu rozumét.

V Zivoté se mlzete potkat s lidmi, ktefi néemu ne zcela dostate¢né rozumi, tzn. nejsou
schopni z dané véci mit odpovidajici nebo i potfebny uZzitek, ale pfesto danou véc hodnoti.
Jaké pak asi takové hodnoceni bude? Takovi lidé nam svym hodnocenim sdéluji spiSe nez
ortel nad danou véci hodnoceni sebe sama a svych vlastnich znalosti dané véci.

U sportovni vyZivy to byva obdobné. Néktefi se domnivaji, Ze nas spasi ,raw* potraviny,
protoze to je nyni ,trendy“, a nebo protoze o tom &etli knihu. Skoda, Ze si nepredetli také
knihu o sportovni vyzivé a o potfebach lidského organizmu v moderni dobé, tedy nikoliv
v dobé pravéku. Jidelni¢ek pravékych lidi je v dnesni dobé tak moderni pro fizeni
novodobého jidelnicku, ovSem malokdo pfihlédne k tomu, jak velky rozdil je mezi stylem
zivota novodobych a téchto pravékych lidi, od kterych opisujeme (bohuzel jen) jidelnicek.

OJEDINELE ZKUSENOSTI JEDNOTLIVCU JSOU VHODNE JEN PRO VYDAVATELE
KNIH

Ne vzdy je mozné nazory jednoho ¢i dvou lidi, ktefi o tom dokonce i napsali knihu (Casto
bohuzel podlozenou jen svymi vlastnimi pocity), vydavat za celosvétové funkéni zkusenosti
aplikovatelné na kazdém sportovci. A ma-li byt podle téchto knih vynasen soud nad sportovni
vyzivou, meéli by pak samozvani soudci stejny ¢as vénovat i Cetbé literatury o sportovni
sportovni vyZiva pomaha a podporuje jejich vykon i zdravi. Bohuzel tito spokojeni lidé o
svych pocitech a zkuSenostech knihy nepiSou, protoze takovéto jejich zkuSenosti nejsou
ojedinélé a tudiz by zifejmé jejich knihy ani nikdo nevydal.

PRINOSY SPORTOVNI VYZIVY NEPOZNATE JEN PRECTENIM SLOZENi PRODUKTU
Ke Skodé pro sportovni vyzivu je tfeba zdUraznit, Ze se jedna o oblast velmi Sirokou a
provazanou s lidskou fyziologii a tedy i energetickymi systémy, tréninkovymi metodami nebo
vykonnostnimi parametry. Je t&€Zké se tedy odkazat jen na sloZeni a nutri¢ni hodnoty a podle
téchto dvou aspektl pak ohodnotit skuteény pfinos sportovni vyzivy takzvané ,od stolu®. A
jelikoz sportovni vyZivu provazanou s fyziologii, energetickymi systémy, vykonnostnimi
parametry a tréninkovymi metodami atd. zna ,na jednic¢ku jen Pan Bih a na dvojku pan
ucitel...“, pak osvéd€enou metodou pro vyhodnoceni je posouzeni v praxi — bez toho si Ize
davéryhodné hodnoceni asi jen téZko predstavit. A zde mame ohlasy od desitek z vas, ktefi
nam piSou nebo volaji, aby se s nami podélili o sveé pozitivhi ohlasy a zkuSenosti. Dékujeme
za né.



