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Vyziva pro vytrvalce

Trénovanost zvysSite i vyzivou

Vite, kdy skute¢né roste vade vykonnost? A v jaké fazi se nejvice rozhoduje o unavé znatelné na
nasledujicim tréninku? Jak ukazuje graf, vykonnost roste ve fazi zotaveni, tedy v dobé po skon&eni
tréninku.

trénink doba zotaveni a navazujici superkompenzace

vykonnost

- zotaveni, regenerace

- rust vykonnosti az nad vychozi urover (superkompenzace)

- doplfiiovani vycerpanych sacharidd, mineralnich latek, tekutin
- oprava poskozenych svalovych vidken

- celkovéa obnova vnitfniho prostfedi organizmu

- Unava

- vycerpani

- Ubytek energie

- pokles vykonnosti

Mnozi sportovci se chybné domnivaji, 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).

Priklad: Jen téZko jste schopni zabéhnout pri opakovanych kilometrech nejrychlejsi ¢as na dplném
konci tréninku, stejné jako se na konci tréninku urcité necitite odpocatéjsi nez na jeho zacatku.

K ristu vykonnosti dochazi po tréninku v nasledné fazi regenerace (zotaveni) a poté ve fazi tzn.
superkompenzace (adaptace), kdy se organizmus snazi pfizplsobit a Iépe pfipravit na
predchazejici negativni zkuSenost tim, Ze se jakoby pfedzasobi. Tato faze se tak nejvice podili na
rustu 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
nejdalezitéjsi ¢ast. Diky lepSi regeneraci:

a) muzete zarazovat vice tréninkovych jednotek,

b) muzete i Castéji absolvovat intenzivni tréninky, které se nejvice podileji na ristu vykonnosti,

c) pujdete do zavodu optimalné pfipraveni, tedy s dostatkem energetickych zasob.

Prvni faze regenerace: prvnich tricet minut po vykonu

V pouhé pulhodince tésné po tréninku jsme schopni nejintenzivnéji ovlivnit rychlost regenerace.
Svalové buriky jsou maximalné otevieny vSemu, co jim pomUze se zastavenim narustajici Unavy a
co nejrychlejsim zotavenim do vychoziho stavu. Z davodu rychlé vstfebatelnosti se doporucuje
regeneracni napoj v optimalnim sloZeni (sacharidy, aminokyseliny, vitaminy), protoZze zde jde
skute¢né o minuty. O minuty, které se pak pretavi v drahocenné vtefiny béhem zavodu, takze jde
vlastné o hodné.



https://eshop.enervit.cz/regenerace
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Z nasledujiciho grafu je patrné, ze velmi dulezita je pravé tato prvni regeneracni faze v prvni
pulhodiné po skon&eni vykonu:

— Graf znazorriuje doplnéni zasob glykogenu, které je zviasté
. so- g rychlé v prvnich desitkach minut po vykonu (na inzulinu
8 o0 nezavisla faze), protoZze molekula GLUT4 (glukézovy
§ %o prenasec) je pritomna na povrchu svalovych vidken. Tento
% 20 - proces se vsak postupné zpomaluje. Aby mohla probihat
> 207 T L resyntéza svalového glykogenu, musi byt pfijaty sacharidy.

o L L — Zdroj Price a kol. (1994).
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¢as (v minutach) po skonéeni vvkonu

V zavislosti na délce a intenzité vykonu je optimalni ihned po skonceni vykonu
postupné vypit:

- regeneracni napoj Enervit R2 Recovery (dfive R2 Sport), a to po delSich
vytrvalostnich vykonech

*‘ ENERYT =

- nebo regeneracni napoj Enervit After Sport, a to zvlasté po kratkych, ale N

za to intenzivnéjsich vykonech (napf. tzv. opakovany trénink, nebo
posilovna)

Optimalni ¢asovani dalsSiho intenzivniho tréninku
Cim rychleji prob&hne oprava svalovych viaken a doplnéni zdrojd energie, tim dfive miiZe pfijit
intenzivni trénink jako impulz dalSiho rozvoje vykonnosti. Kdyz jej vSak zafadime pfili§ brzy, mize
naopak dojit k negativnim pfiznak(m pfetrénovani a poklesu vykonnosti. Proto je rychlost

regenerace tak dilezita. Graficky je to vyjadfeno v nasledujicim grafu s tim, Zze optimalni zahajeni
dalSiho tréninku je na vrcholu rostouci kfivky vykonnosti.

trénink doba zotaveni a navazujici superkompenzace

N~

vykonnost

Seda kfivka: trénink a nasledna doba regenerace bez sportovni vyzivy Enervit

- Unava je b&hem tréninku vy$si nez s pouzitim Enervitu (Cervena kfivka)

- nasledna regenerace trva dlouhou dobu (pfi nevhodné sestaveném jidelnicku az 4 dny)
zelena kfivka: regenerace s podporou regenera¢niho napoje po vykonu

- navazuje na vysokou Urovefi Unavy po tréninku bez Enervitu

- nasledna regenerace je diky regeneracnim napojiim a dostate¢nému pfijmu bilkovin krats$i nez bez
Enervitu

Cervena kfivka:
- Unava je pfi tréninku diky sportovni vyzivé Enervit nizSi
- nasledna regenerace je diky regeneracnim napojim a dostate€nému pfijmu bilkovin o poznani
kratSi nez bez regeneracni vyzivy


http://eshop.enervit.cz/produkt/20-enervit-r2-sport
https://eshop.enervit.cz/after-sport-drink
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Druha faze regenerace: obnova vnitrniho prostredi organizmu

Na pllhodinové anabolické okno byste méli navazat komplexnim vyzivovym programem. V druhé
fazi regenerace (do 6 hodin po vykonu) je tfeba dbat na:

dostate€ny a pribézny pitny rezim
pfijem sacharidovych jidel: prvni snist do jedné hodiny po skonéeni vykonu (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
fedeni je pfijmout druhou davku regenera¢niho napoje Enervit R2 Recovery
(dfive R2 Sport), nebo Enervit After Sport
dalSi dvé jidla pak kazdé s odstupem dvou hodin po tom pfedchozim (pfi¢emz tato jidla jiz
jsou spiSe se stifednim glykemickym indexem a drobnym zastoupenim bilkovin)
postupné navysovat pfijem bilkovin z dlvodu oprav poskozenych svalovych viaken,
zkvalitnéni regeneracnich procesu, podporu imunitniho systému atd.
o z dldvodu rychlejsi vstfebatelnosti a mensiho zatizeni organismu je vhodnéjsi doplnit
bilkoviny formou tzv. proteinovych koncentratd,
o doporuCujeme vypit prvni koktejl sou¢asné s prvnim jidlem cca 1-2 hodiny po
sportu, druhy koktejl pak vecer

Toto doporuéeni cerpa ze serialu ,,10 nej¢astéjSich vyZivovych hrichl vytrvalc(®, k jejichZz bezplatnému odbéru se muzete
pfihlasit zde.


http://eshop.enervit.cz/produkt/20-enervit-r2-sport
https://eshop.enervit.cz/after-sport-drink
https://eshop.enervit.cz/proteinove-napoje
http://enervit.cz/10-smrtelnych-hrichu

