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Neni nic horsiho, neZ se tésit na trénink a vinou nevhodné
vyzivy se jim protrapit. Pfipravovat se na zavod a vSechen
svUj predchozi trénink ,zahodit" nevhodné zvolenym nebo
nacasovanym jidlem pred startem. At se vam to libi nebo ne,
vyziva hraje klicovou roli v tom, jak se budete pfi sportu citit

| jaky bude vas vykon.

liv vyZivy pfijimané pied sportovnim
Vvykonem je snadno vysvétlitelny, fekne-

me-li si par fyziologickych faktd. Treba
ten, ze bilkoviny nebo vlaknina se travi dlou-
ho a zatéZuji nas organismus, ktery s nimi ma
praci. V souvislosti se sportem nic pfijemného,
ze? Podobné je to u tukd, po kterych nam byva

téZko, a energii z nich rychle také nedostaneme.

Naproti tomu sacharidy poskytuji rychlou ener-
gii a jejich zpracovani télo tolik nezatézuje. Ze
bychom méli vyhrano?.
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VSe mize zhatit sacharidova
potravina s vysokym glykemickym
indexem, typicky néjaka sladkost.
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Sacharidy ano, na sladkosti ale
velky pozor!

Na cesté k optimalni predsportovni vyZivé stoji
jesté jedna zasadni prekazka. Ve totiz mize
zhatit sacharidova potravina s vysokym glyke-
mickym indexem, typicky néjaka sladkost. Po
jejim snézeni vystreli” hladina cukru v krvi a do
akce se dostava slinivka, ktera vyloué¢i velké
mnozstvi inzulinu (protoze je v krvi velké mnoz-
stvi cukru). Tim padem pfichazejl pro sportovce
dva zdsadni problémy:

1 )Nésieduje rychly a vyrazny pokles glyké-
mie. Na klesajici hladinu krevniho cukru
reaguje organismus podrazdéné napfiklad po-
city slabosti, studeného potu, Unavy a mnohdy
i pocity podobnymi ,hladaku”. Kdyz v téchto ne-
pfijemnych pocitech zazni startovni vystfel, neni
se ¢emu divit, Ze télu se nechce a vykon neni
stoprocentni.

2 )Fyziologicky je nase télo nastavené tak,

Ze vysoka hladina inzulinu zamezi vyuzi-
ti tuku jako zdroje
energie. Jak pak asi
vypada vykon vytr-
valce, ktery béiné
pouiiva béhem
vykonu energii ze
svalového glyko-
genu a z tukd, kdyz
mu pfisun energie
z tukd (velmi dUleZity energeticky zdroj) zne-
moinite? Je polovi¢ni, mozna i horsi. Spojeno
5 pocity uvedenymi v prvnim bodé, celkovy vy-
kon nasledné nestoji za nic.

Na co jede vytrvalec

V této chvili je vhodné zminit, kde vlastné bere
vytrvalostni sportovec energii pro svij vykon. Uz
jsme fekli, ze rychlou energii pfedstavuji sacha-
ridy. JenZe téch mame v téle velmi malo, a to

v podobé svalového a jaterniho glykogenu, ktery

Ped startem zivodu je vhodné pit pouze Eistou vodu
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DileZit4 je samoziejmé i skladba jidel-
niéku nékolik poslednich hodin pfed
tréninkem i zivodem vietné predchoziho
dne. Pravé témito jidly jsme schopni
naplnit nase tézce budované glykogenové
zasoby na maximum. Proto pfindSime tip
na idedlni pfedzavodni jidelniek:

Veéefe den pFed zdvodem

e Vecefe byva ¢asto poslednim jidlem, které
je sportovec schopen pozfit {snidani nam
casto zhati nechut spojena s nervozitou
pred startem). Proto by méla byt jednak
vydatna (abychom druhy den netrpéli
vyhladovénim), soucasné ale lehce vstie-
batelna (nic tézkého, ani nekombinujte
moc riznych jidel) a predevsim by méla
byt slozena z komplexnich sacharidu,
které se postupné uvolfiuji do krve a z ni
dopliuji nase glykogenové zasoby tolik
potiebné pro nadchazejici sportovni
vykon.

e Mezi vhodn4 jidla patii tfeba nerozva-
fena ryze se zeleninou a masem, rizoto,
pripadné mizete ryzi nahradit quinoou
nebo pohankou. Vhodné jsou napfiklad
i celozrnné téstoviny.

@ Nebojte se zafadit i druhou vedefi, kterd
by méla byt vydatna, ale lehce stra-
vitelna — napfiklad téstoviny, ovesné
vlocky, nesladky ryzovy nakyp s ovocem
a podobné, Trpite-li na ranni nervozitu
zapfiginujici nechut cokoli rano snist, pak
je druha veéefe vasi zachranou.

Snidané

® Doprejte si vami oblibenou snidani
pfed sportem (nékdo ma rad vlocky,
nékdo pecivo se syrem ¢i Sunkou, nékdo
dokonce i vajitka)

e Padminkou je, aby mezi snidani a spor-
tem byly minimalné tfi hodiny bez dalsiho
klasického jidla

1-2 hodiny pred sportem

® Snist sacharidovou potravinu s nizkym
glykemickym indexem (napfiklad Enervit
PRE Spart)

® Zamezite moZnym pocitim hladu, vyhnete
se travicim problémim a nastavite opti-
malni energeticky metabolismus

Posledni hodina pFed sportem

® Nejist nic sladkého ani tucného

e Nepit nic sladkého, ani slazené napoje i
perlivé vody

® Je vhodné pit istou vodu, pfipadné s cit-
ronem, nebo mineralni smés pro odkyse-
leni organismu (pro eliminaci zakyseleni
spojeného se sportovnim vykonem)




ENERVIT PRE SPORT

Vytrvalostni sportovec vyuZiva pfi zdvodé piedeviim sacharidové zdsoby. Dalsim zdsadnim
zdrojem energie jsou tukové rezervy, kterych mame v téle oproti glykogenu dostatek

predstavuje nase jediné zasoby. U netrénované-
ho jedince se jeho obsah pohybuje kolem 350 g,
u sportovee pak mize jit o hodnoty az 80C g.

Tato energie staci zhruba na 30 az 90 minut
vykonu dle intenzity, Proto je dilezité si trénin-
kem a spravnou vyzivou vybudovat co nejvét-
ii zasoby tohoto substratu a zefektivnit jeho
cerpani. Vhodnymi potravinami je potieba tyto
zasoby maximalné doplnit, behem vykonu Set-
fit a prijimat sacharidy z externich zdroju. Diky
snadne vstiebatelnosti a minimu nezadoucich
slozek je to idealni prostfednictvim sportovni
VYZIVY.

Nejen na sacharidy ale jede vytrvalostni spor-

tovec. Dalsim zasadnim zdrojern energie je zaso-

ba tuku, kterého mame v téle oproti glykogenu
dostatek. Glykogen je dominantnim zdrojem

energie v pfipadé intenzivnich vykonu, protoze
je z ného energie uvolnovana o poznani rychleji
nez z tuk( a efektivnéji nez z bilkovin, Je-li viak
vykon aercbni, tzn. stihame-li bez potizi dychat,
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Zoy perfektné
n: na sport
avitelné Zelé, které

pak dominanci svalového glykogenu zacinaji po
30 minutach pfebirat tukové zasoby.

Co tedy (ne)jist tésné pred
sportem?
Klicova fyziologicka fakta uz zname a je z nich
ziejmeé, Ze ke kvalitnimu vykonu potrebujeme co
mozna nejvétsi zasoby sacharidu, s ¢imz souvisi
efektivni cerpani glykogenu, a také co nejlépe
dostupné zdroje tuku. Zaroven uz vime, ze je tie-
ba zavrhnout sladkosti pred startem. Pridejme
na seznam nevhodnych Zivin pred sportem jesté
tuky a bilkoviny, které se v porovnani se sachari-
dy dlouho travi a zbytecné zatézuji organismus.
Ani vlaknina neni v této dobé optimalni, protoze
travici trakt na jeji zpracovani vynalozi spoustu
energie, ale zadnou nepfinese.

Podle typu a délky vykonu je vhodné sni-
dat do 1,5 hodiny pred vykonem. Co ale jist
v kratsim casovém Useku pred startem, kdy2
mate pocit, Ze byste jesté néco snédli. Idealni

ENERVITENE SPORT GEL

Energie pro vase cile

A energeticky gel pro doplfiovani
energie BEHEM sportu

» doporucujeme brat pravidelné

jeden gel kaZdych 45 az 60 minut
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je potravina s nizkym glykemickym indexem,
ktera nezatézuje organismus, doda postupné se
uvolhujici energii potfebnou pro vykon a pfe-
devsim umozni vyuZiti tuku jako zdroje energie.
Takoveé vlastnosti maji nékterée specialné vyvi-
nuté produkty sportovni vyZivy, nebo pokud
ma byt vykon dlouhy, je mozné doplnit energii
napfiklad ovocem (vyborné
jsou fiky). €

Ales Maslo

Zakladatel projektu

Sportuj lépe pro efektivni spartovani:
www.sportujlepe.cz
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Vyziva pro vytrvalce

ENERVIT R2 SPORT

Regenerace, kterou skutecné citite

A regeneracni napoj, ktery vas PO
kazdém vykonu postavi na nohy

A pro spravnou regeneraci je

duleZité vypit jeden napoj

do 30 minut PO sportu

WWW.ENERVIT.CZ




