,,/z R
\V/\w (ZECH 541

NA CESTE K VYSSiIi VYKONNOSTI:
VYZIVA A ENERGIE

Pracujete-li na své vykonnosti, je tfeba myslet nejen na tréninkoveé davky, ale také na spravnou
vyzivu a regeneraci. Jinak budete postradat energii, vase vykonnost bude klesat, riziko
onemocnéni ¢i zranéni naopak narlistat. Nebude mozné absolvovat tréninky v takovém rozsahu a
intenzité, v zavodech vam tzv. ,dojde" a psychicky na tom nebudete nejlépe. Pro¢? A jak tomu
zamezit? Zakladni odpovédi a navod nabidne tento struény pfehled vénovany vyZivé sportovce.
Pro hlubs$i vhled do problematiky doporucujeme skripta Vyzivova doporuéeni pro vytrvalce, na
ktera bude tento text odkazovat.

I. ENERGETICKA BILANCE - ZAKLAD ROVNOVAHY

Energeticka bilance je stav (pomér, rozdil) mezi energii potravou pfijatou (v€etné tekutin) a energii
vydanou (sportem, béznymi dennimi €innostmi, stresem, fyziologickymi potfebami organizmu atd.).
Energeticka bilance muze byt:
e vyrovnana = energeticky pfijem je roven energetickému vydeji
e pozitivni = pfijem je vétSi nez vydej (tzn. energie prebyva, tudiz mize dochazet k rustu
postavy nebo ke zvySovani svalové nebo i tukové hmoty)
e negativni = pfijem je niz§i nez vydej (organismu energie chybi; vice v dalSim textu).

Negativni energeticka bilance je jeden z nejpal€ivéjSich a soucasné i nejCastéji se vyskytujicich
problémU vytrvalostnich sportovcl. Mezi nejCastéjSi problémy spojené s negativni energetickou
bilanci patfi:

1) zpomaleni metabolismu: organismus se kvili nedostatku energie snazi utlumit nékteré bézné
procesy, aby co nejvice energie uSetfil. Z naSeho Zivota vymizi ,nadbytecné“ projevy vitality,
vybusnosti, radosti apod. Jsme malatni, vé€né unaveni a jen pfezivame. Ve sportu nejsme schopni
pfepnout na vysSi otacky ani jit do vySSi intenzity.

2) katabolismus: nedostatek energie organismus vykryva rozpadem latek sloZitéjSich na
jednodussi, nejcastéji svalové tkané, z niz slozitymi chemickymi reakcemi a za velké energetické
narocnosti ziskava alespon ¢ast chybéjici energie.

3) zvySena unava: nedostatek energie jiz sam o sob& znamena unavu, ta se dale nasobi i tim, ze
chybéjici energii organismus ,Cerpa“ ze svalovych vlaken, coz je energeticky velmi narocny
proces. A tim se uz tak znatelna unava jesté vice prohlubuje.

4) chronicka unava: télo odbyva procesy, které jsou aktualné pro preziti méné dulezité, napfiklad
regenerace sil po sportu. Proto trva doplfiovani vy&erpanych zdroji energie o mnoho déle, dalSi
trénink tak Casto byva zafazen jesté ve fazi unavy a je-li tento postup dlouhodoby, mize dospét az
do tzv. chronické unavy.

5) snizena imunita: nedostatek energie, Unava, pomala regenerace, zpomaleni metabolismu — to
vSe stoji za snizenou imunitou. Sportovec je tak jesté vice nachylngjsi k nemocem.

6) zhorsena psychicka pohoda: nedostatek energie vede ke zvySené podrazdénosti a celkové ke
zhorSené psychické pohodé. Tento stav mlze byt pfiznakem negativni energetické bilance.

TIP: chcete-li si priitbé2né poditat svou energetickou bilanci, vyuzijte kalkulacku od UBD SLCR.
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Doplnéni: Kromé doporuceného prijmu energie (kJ, kcal) je tfeba dodrzovat i doporuéeny pomeér
Zivin (sacharidd, bilkovin a tuk(). Ten je v pfipadé vytrvalcl vyrazné naklonén na stranu sacharidd,
protoZe sacharidy predstavuji zakladni zdroj energie vytrvalcl (70 % sacharidy : 12 % bilkoviny :
18 % tuky). Vice se doctete ve skriptech Vyzivova doporucéeni pro vytrvalce.

Il. ENERGETICKE SYSTEMY - KLiC K POCHOPENI

Vykon bézce na lyzich je odkazany na Ctyfi druhy energie. VSechny dokazeme ovlivnit stravou:

II.1. GLYKOGEN = zasobni forma sacharidu; pro vytrvalce je ddlezZity ten ulozeny ve svalech

V poméru k vytrvalostnimu vykonu mame glykogenu v téle velmi omezené mnozstvi, mélo by tak
byt nasi snahou mit jeho zasoby pfed vykonem co nejvysSi, nebo je b&éhem vykonu co nejvice
Setfit. Velikost zasob glykogenu ovlivnime nejen dlouhodobou trénovanosti zaloZzenou na
pravidelnosti (timto jsme schopni zvétsit velikost glykogenové ,nadrze®), ale z velké miry také
spravnym pristupem Kk procesu tzv. pasivni regenerace po vykonu — mame na mysli regeneraci
prostfednictvim vyzivy (ovliviiujeme, kolik do nadrze ,nalepujeme® glykogenu pfed dalSim
vykonem).

I1.2. TUKY = vydatné zasoby energie, se kterymi je tfeba pracovat (jejich vyuZiti Setfi glykogen)

z tukll na sacharidy, tzn. tim déle si télo sacharidy (glykogen) Setfi (proto je trénink dulezity).
POZOR, pii nespravné vyzivé pred sportem muze dojit ke znemoznéni vyuziti tukl jako
energetického zdroje béhem vykonu! Dochazi k tomu tehdy, kdyz vysoka hladinu inzulinu (po
snézeni ¢ehokoliv sladkého nebo bilého peciva Ci téstovin, nebo po vypiti sladkého napoje) zamezi
hormonu glukagon vyuzivat tuky (coz neni dobré, protoze tak télo hned od zacatku ,jede” na
omezené zasoby sacharidu (glykogen) a jakmile dojdou, dojde i sportovci.

[1.3. AMINOKYSELINY = az 10 % celkové energie je z aminokyselin, to je dano fyziologicky
Nechceme-li, aby tyto aminokyseliny pochazely z tvrdé nabytych svalovych vlaken, pak je 0 mnoho
efektivngjsi ,podstrit‘ je energetickému soukoli ve formé doplnkl (nejcastéji napi. BCAA).

I.4. SACHARIDY PRIJIMANE PRI VYKONU = externi energie, ¢imz $etfime zasoby glykogenu
Velmi dllezity proces, ktery ovliviuje:
e uspory glykogenu — glykogen ulozeny ve svalech tak vydrzi po del$i dobu a pomuze
v intenzivnich fazich vykonu (zrychleni, zavére¢ny spurt, naro¢na stoupani apod.)
¢ kvalitu tréninku - dostatek energie = vydatnéjSi a delSi trénink a vysSi rast vykonnosti
¢ rychlost nasledné regenerace = rychlejSi a vysSi pfipravenost na dalSi trénink

I1l. STRAVOVANI - MOTOR NASEHO VYKONU

A) PRED vykonem — nastartovani energetického metabolismu na vykon
V posledni hodiné pfed zacatkem sportu, idealné ale v poslednich dvou hodinach, doporucujeme:
- 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 cukra. Doslo by k
vyraznému zvySeni hladiny krevniho cukru, na coz télo automaticky reaguje dvéma
negativnimi efekty:
o podrazdénim organismu (které vyusti ve slabost, pocity unavy, hladak)
o potlaéenim vyuziti tuku jako zdroje energie (viz vySe). Vytrvalec je pak odkazan
na Cerpani energie pouze ze zasob svalového glykogenu, které jsou v8ak znacné
omezeny a velmi rychle dochazeji, coz se negativné projevi v kvalité vykonu
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- nevhodné vtuto dobu jsou i potraviny s vy§8§im obsahem vlakniny (napf. vlo¢ky, ovoce
véetné jablek ¢i bananu)

Co naopak pred vykonem jist:

- v Case do dvou hodin pfed vykonem konzumujte sva osvédcéena jidla

- v prubéhu poslednich dvou hodin pfed vykonem (za¢atkem vykonu je mysleno rozbéhani Ci
rozcvi¢ovani) pijte neslazenou vodu, neslazeny bylinkovy &aj a v pfipadé hladu jezte
sacharidovou potravinu s nizkym glykemickym indexem, ktera nezatézuje organismus,
doda postupné se uvolnujici energii potfebnou pro vykon a pfedevsim umozni vyuziti tuku
jako zdroje energie (napf. neslazena ryze basmati, suché palaginky z celozrnné mouky)

- rozhodné nejist ani nepit nic sladkého!

TIP: pokud mate problém s prijmem potravy pfed zavodem, zaradte predchozi den vydatnéjsi (ale
dobre stravitelnou) druhou veceri (napr. vioCKky s jogurtem, palacinky s tvarohem apod.).

B) BEHEM vykonu — dopliiovani rychle vstiebatelné energie za iéelem Setfeni glykogenu
Zde navazujeme na bod Il.4. uvedeny vySe (Sacharidy pfijimané pfi vykonu). BEhem vykonu
doporucujeme doplnovat rychle stravitelné sacharidy pomoci energetickych tablet ¢i gela a
soucasné iontovym napojem (vice o iontovych napojich v bodé IV.). Na rozdil od klidovych
podminek nezvySuje pfFijem sacharidd v pribéhu vykonu hladinu inzulinu v krvi, coz znamena, ze
poziti rychlych zdroji energie béhem vykonu pravé v podobé gelu, koncentratd, iontového napoje
nebo energetickych tablet nema zadny nepfiznivy dopad na vyuZiti tuku.

C) PO vykonu — podpora pasivni regenerace

Jak je patrné z kfivky superkomenzace, kterou dikladné probirame ve skriptech ,VyzZivova
doporuceni pro vytrvalce“, znamena trénink adaptacni impulz, béhem néhoz ale soucasné dochazi
k poklesu vykonnosti, ristu unavy, vy€erpani a kdy se organismus nachazi v nezadoucim stavu
katabolismu (nedostatek energie). K rastu vykonnosti dochazi v nasledné fazi regenerace,
tedy vtzv. zotaveni a v superkompenzaci, kdy se organismus snazi poucit z pfedchoziho
tréninkového zatizeni (impulz) pfizplisobenim a energetickym pfedzasobenim na pfipadnou
podobnou budouci zatéz. Doba trvani mezi koncem tréninku a optimalnim vrcholem
superkompenzace trva u vytrvalostnich vykonu cca dva dny, ale v pfipadé nevhodné Zivotospravy
a strukturou Spatného jidelni¢ku (byt z kvalitnich potravin) je i dvojnasobné delSi. Spravné tedy je,
chapat i pasivni regeneraci jako nedilnou souéast tréninku a pfistupovat k ni s pokorou, nebot
pravé ona dokaze ovlivnit, jak rychle se po tréninku zotavime a tudiz jak kvalitni odezva bude
po nasledném tréninku.

Praxe vSak byva ¢asto opacna — sportovci zarazuji naroéné (na slovo naro¢né klademe daraz)
tréninkové jednotky pfriliS brzy za sebou, aniz by se télo stacilo dostate¢né zregenerovat
alespon na vychozi uroven. Kdyz jsou takto Casté tréninky pravidlem, hrozi zvySena nemocnost
z davodu zhorseni imunity, pretrénovani a s nim souvisejici dlouhodoba unava a unavové
zlomeniny; Casto je tento stav doprovazen i negativni energetickou bilanci.

Prinosy kvalitné realizované pasivni regenerace:

a) mlzete zafazovat vice tréninkovych jednotek,

b) mlzete i Castéji absolvovat intenzivni tréninky, které se nejvice podileji na ristu vykonnosti,
c) ptjdete do zavodu i dalSiho tréninku optimalné pfipraveni, s dostatkem energetickych zasob.
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Ca) prvni faze pasivni regenerace = do 30 minut po vykonu (tzv. anabolické okno)
Buriky jsou maximalné otevieny vSemu, co jim pomUze se zastavenim katabolismu (s probihajicim
rozpadem tkani navozenym tréninkem) a co nejrychlejSim navozenim anabolismu (stavba, oprava
a regenerace tkani). Z divodu rychlé vstfebatelnosti se doporu€uje napoj, a to v optimalnim
slozeni zivin, tedy sacharidy ku aminokyseliny v poméru 4:1 + antioxida¢ni vitaminy (E, C) +
mineraly obsaZené v potu za ucelem jejich doplnéni (pfedevsim sodik, draslik, hof¢ik).
V zavislosti na délce a intenzité predchoziho vykonu je optimalni ihned (pribézné béhem 30
minut po skonéeni vykonu) postupné vypit:
e po delSich vytrvalostnich vykonech nebo po vysoce intenzivnich trénincich regeneraéni
napoj (jeho slozeni byva odliSné od iontového napoje, viz. pfedchozi odstavec)
e po lehgich trénincich postac¢i napoj s obsahem sacharidii a aminokyselin (napf. vypit
iontovy napoj a k tomu pfijmout aminokyseliny BCAA)

Cb) druha faze pasivni regenerace = do 6 hodin (obnova vnitfniho prostfedi organismu)
Na pllhodinové anabolické okno byste méli navazat komplexnim vyzivovym programem.
Pristupovat k nému byste méli tak intenzivné, jak intenzivni pfedchozi vykon byl.
o dbejte na dostateCny a prubézny pitny rezim, v prvnich hodinach regeneracni nebo i
iontové napoje, pozdéji je optimalni Cista (neperliva) voda
e prijem kvalitnich sacharidl a bilkovin potravou:

o prvni pevné, pfevazné sacharidové jidlo snist do 60 minut po skonceni vykonu (napf¥.
rizoto, téstoviny s masem, Spenatové paladinky, ryZovy nakyp, Spagety apod.)

- TIP: nemate-li tuto moznost, pak nejlepsi nahradni feseni je prijmout druhou davku
regeneraéniho napoje a k tomu napfiklad energetickou tyCinku nebo proteinovou
ty¢inku s nizkym obsahem bilkovin (20-25 %)

o dalSi dvé jidla pak kazdé s odstupem dvou hodin po tom pfedchozim, pfi¢emz prvni je
stale jeSté sacharidové s drobnym zastoupenim bilkovin a dalsi je jiz klasické s vétSim
zastoupenim pfedevSim kvalitnich bilkovin (ryZze+libové maso, téstoviny+vejce)

- navysovani prijmu bilkovin je z divodu oprav poSkozenych svalovych vidken,
zkvalitnéni regeneracnich procest, podpory imunitniho systému atd. (vice o
nezbytnosti bilkovin dale)

e TIP: diky rychlejsi vstrebatelnosti a mensimu zatiZzeni organismu je vhodné
dodat bilkoviny formou proteinovych koncentratu, napf. proteinovym napojem
Z vice zdroju bilkovin (napr. syrovatkovy izolat, syrovatkovy koncentrat, vaje¢ny
albumin a micelarni kasein), z nichZz se aminokyseliny uvolriuji postupné a
zasobuji tak svalova vlakna aminokyselinami dlouhodobé i kvalitné

Cc) tieti faze pasivni regenerace = podpora ,,regeneraéniho“ hormonu

Regeneranim hormonem muizeme nazvat tzv. ristovy hormon. Ten je pfirozenym hormonem
lidského téla, ma za ukol regenerovat tkané poskozené béhem dne, opravovat svalova viakna a
umoznit télu hluboky odpocinek. Je vyluCovan pFedev8im v noci, v nejvétsi mife v prvnich
hodinach spanku, a my mizeme stravou jeho €innost ovlivnit:

e negativné — kdyz se vecCer najime rychlych sacharidl, tedy sladkosti, bilého peciva,
nevhodné upravené ryZze nebo téstovin, které nadmérné zvysi hladinu krevniho cukru (a
potazmo inzulinu) a tim potlaci vylouceni rlistového hormonu;

e pozitivné - pfijmem kvalitnich bilkovin, které pfinaseji dlouhodobé uvolhovani
aminokyselin. Tim podpofime ¢innost rustového hormonu a tudiz i opravu posSkozenych
tkani, sou€asné zajistime pribézné uvolfiovani ,obnovovacich® Zivin béhem noci.
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UPOZORNENI: Aékoli zékladni Zivinou pro vytrvalce by mély byt cukry, neznamené to sladkosti
typu ¢okolady, suSenky, bonbony, sladké tyCinky, slazené napoje apod., ale sacharidy obsazené
napriklad v téstovinach, ryzi, celozrnném pecivu apod. (potraviny s nizkym glykemickym
indexem). Problém zde déla to, Ze v odborném slangu se sacharidim Fika cukry.

PAMATUJTE: do bézného jidelnicku cukry (sladkosti) nepatfi, a to ani u sportovcu (viz. dalsi text).

4. PITNY REZIM - NUTNOST, KTERA MA SVE ZASADY

Velmi dulezitym a vyzivovym prvkem je pitny rezim. Nékdy se sportovci dopoustéji chyby vétSinou
jesté pred tréninkem, kdy nedostateéné piji a do tréninku pak jdou nedostate¢né hydratovani, tzn.
s pocity Ci pfiznaky zizné. Jiz v poslednich 2-3 hodinach pfed tréninkem je totiz tfeba dbat na
neustalé a pribézné piti vhodnych tekutin:

o pred vykonem je vhodna Cista neslazena a neperliva voda, pfipadné s platky citronu;
vhodné mohou byt i slabé a nijak neslazené bylinkové ¢aje.

o béhem vykonu upfednostnéte iontovy napoj - vérohodné odrazi potfeby organismu, a to z
pohledu potfeby energie (sacharidy), dopliovani mineralnich latek ztracenych potem
(nervové prenosy ve svalech) a optimalni vstiebatelnosti. Pijte Casto a po menSich
davkach, pfedchazejte pocitim zizné.

e po vykonu se doporucuje doplnit 150 % ztracenych tekutin. V praxi to znamena zacit pit
hned po skonCeni tréninku nebo zavodu a tekutiny doplfovat prubézné a Casto jesté
nékolik hodin po skonc&eni.

o ihned po vykonu je vhodny regeneracni napoj, ktery na rozdil od iontaku obsahuje i
aminokyseliny (pro opravu poskozenych svalovych vlaken), ma jiné slozeni vitamind a
odlisné zastoupeni mineralu (v€etné antioxidantl pro neutralizaci volnych radikald).

Vite, jak fedit iontovy napoj?

Nevérte, ze €im vice, tim lépe. Vysoka koncentrace stézi uhasi pocity zizné a naopak vyvola
poplach s cilem stahnout vodu z koncetin, aby se pfijata pfili§ husta ,tekutina“ nafedila a umoznilo
se tak jeji vstfebani. Odvodnéni v periferiich vSak vyvola kieCe a muze zpusobit az kolaps.
Spravné fedéni je tedy dullezité! Isotonicky napoj je stejné husty jako krevni plazma,
hypotonicky je FidSi. A jelikoz télo se béhem vykonu poti a pot je (na vétSiné mist lidského téla)
hypotonicky, tak abychom minimalizovali pfiznaky zahuStovani vnitfniho prostfedi organismu,
doporucéujeme volit hypotonické fedéni napoje. Navod pro namichani najdete na obalu.

5. PROTIKRECOVE MINERALY - MYSLETE DOPREDU

v _ wr

Krecim lze predchazet, nebo jejich priznaky alespon potlaéit. A to tim, ze budeme mineralni
latky ztracené potem zpétné doplfiovat, nebo se na jejich ztraty dopfedu pfipravime:

e jednou z moznych pficin kfeCi je nedostateéna hydratace (doplfiovani tekutin) = potieba
pit pfedevsim pfed a béhem vykonu vhodné napoje (viz Pitny rezim).

e jakmile vas kfeCe pfepadnou, je spravné sahnout po vyrobku, kde je koncentrovany
obsah vSech mineralnich latek obsaZenych v potu (magnesium, sodik, draslik, chlor,
vapnik). V pfipadé praskové formy rozpousténé v napoji je ucinek nejen rychly, ale
soucasné jeho vypitim zapracujete i na doplinéni tekutin.

e pokud na kfecCe trpite, pracujte preventivné na jejich potlaeni uz 1-2 dny pfed viastnim
zavodem nebo naroCnym tréninkem, a to pitim napoje s koncentrovanym obsahem
minerall. Cilem je télo mineralnimi latkami ,nasytit, aby se b&éhem vykonu neprojevil jejich
nedostatek v podobé& moznych kieci.
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6. BILKOVINY -1 VYTRVALCI JE POTREBUJI

Zatimco silovi sportovci potfebuji bilkoviny pro rust svall, vytrvalostni sportovci potfebuji témér to
samé mnozstvi bilkovin, ale za u€elem ochrany zdravi a aby jim svalova hmota neubyvala. Pro
vytrvalce jsou bilkoviny a aminokyseliny nutné predevsim pro opravu svalového poskozeni,
opravu poskozenych tkani a udrzbu imunitniho systém, stejné jako pro vyrobu hormont a
enzymU nebo pro regeneraci ¢ervenych krvinek, které prenaseji kyslik do svall. Stimuluji
také sekreci hormonu glukagon (umoznuje efektivnéji vyuzivat tuk jako zdroj energie) a produkuiji
az 10 % energie potfebné pro naroéné tréninky nebo zavody. Naopak mezi bé&Zné problémy osob,
které nejedi potfebné mnoZzstvi bilkovin, patfi unava, nesoustfedénost, podrazdénost, vypadavani
vlas(, zten¢ena klze, lamavost nehtd, snizené libido a neustala chut na jidlo.

DOPORUCENI: Abychom dostéli doporuéenému prijmu bilkovin, ale soudasné nemuseli denné
sporadat kilogramy masa nebo vajec, je mozné vyuZit proteinovych koktejlu. Ty jsou vyrobeny
Z pfirozenych zdroju bilkovin, ale je v nich minimalizovan obsah neZadoucich slozek (tukd,
laktézy). Vstfebani neni nijak naro¢né a pritom vypitim jedné davky prijmete témeér ctvrtinu
doporuc¢eného denniho prijmu bilkovin. Zaradite-li jeden koktejl 1-3 hodiny po tréninku a druhy
hodinu vecer pred spanim, celkovy doporuceny denni prijem bilkovin se bude dodrZovat o mnoho
snaze. Proto predevsim u profesionalnich vytrvalcu je tfeba vnimat i proteinové koncentraty
jako nezbytnou soucast jidelnicku vytrvalostnich sportovcii.

7. OMEGA 3 MASTNE KYSELINY - OPOMIJENY POMOCNIK

Omega3 Ize diky protizanétlivym ucinkim povazovat za prostiredek ke snizeni rizika svalového
poranéni, a to pfedevSim u sportovcl s intenzivnimi a Castymi tréninky. Pravidelné uzivani je
ucinné i pfi zlepSovani ucinnosti centralniho nervového systému, mezi dalSi mozné ucinky
patfi vliv na pfenos kysliku do svall, pusobeni na rust svalové hmoty a na redukci hmotnosti.

8. POZOR NA SLADKOSTI A PRAZDNE KALORIE

Sladkosti obsahuji povétsinou dvé hlavni slozky, z nichZ obé jsou pro zdravi i vykonnost Skodlivé:
a) rychly cukr - po jejich snézeni se rychle zvysi hladina krevniho cukru a pocitové jsme
nabiti energii, coz ale vydrzi jen par minut a poté se dostavi stav podobny deliriu
b) tuk - ma za ukol potravinu zvlacnit, zlepSit jeji chutové vlastnosti a i prodlouzit jeji
trvanlivost; Casto se ale jedna o Skodlivé ztuzené tuky a nasycené mastné kyseliny
Sladkostem dominuje ,,uméla“ hmota nabita rychlou energii bez zivin. Proto se o téchto
vysoce nekvalitnich potravinach fika, zZe obsahuji ,prazdné kalorie” — je to jenom hmota, nic
dalSiho. Organismus vytrvalce ale potiebuje ,strategické® ziviny v podobé kvalitnich bilkovin,
kvalitnich nenasycenych mastnych kyselin (napf. omega3), enzymy, vitaminy, mineraini latky pro
zdravy vyvoj a obnovovani poSkozenych bunék uvnitf organismu.

9. OBECNA VYZIVA A JIDELNICEK

Spravné nastaveny jidelniCek jakozto souc€ast zZivotniho stylu je nezbytny pro zvySeni sportovniho
vykonu. Se spravné zvolenymi jidly a pitnym rezimem se vyrazné zkrati a zlepSi i zotaveni a
povykonova regenerace. Budete mit také dostatek energie, kterd pomaha fesit nadbyteCnou unavu
a nebudete trpét neduhy spojenymi s nedostateCnym energetickym pfijmem, coz ma vliv i na
psychiku. Spravné stravovani pfipadné podpofi také redukci télesného tuku, je-li to tfeba.

Konkrétni doporuceni vhodnych jidel naleznete ve skriptech Vyzivova doporuceni pro vytrvalce.



