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Vyziva pro vytrvalce

Jak snidat a jist pred zavodem

Mnoho sportovcll se spravné snazi resit svoji vykonnost nejen tréninkem, ale i vyzivou. Od
odbornikl se pak dozvidaji, Ze nejdulezitéjSi zivinou vytrvalcl jsou ,cukry“. A tak se snazi
toto doporuceni naplfiovat, a to pfedevsim v poslednich hodinach pfed sportem. Jelikoz
synonymem doporu¢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 cukr( (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 uelem vylou€i odpovidajici (tedy vysoké) mnozstvi inzulinu (hormon, ktery snizuje
hladinu krevniho cukru na pfirozenou uroven). Jelikoz 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
(hladaku). A v téchto nepfijemnych pocitech kdyz zazni startovni vystiel, 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 tukl, kdyZz mu energii z tukl (coz je pro vytrvalostni vykon velmi dulezity
energeticky zdroj) ,tipnete“? Je polovi¢ni, mozna i horsi. Spojeno s pocity uvedenymi
v prvnim bodé, celkovy vykon pak nestoji za nic.

Ironii je, Ze onen odbornik, kterého jsme citovali vySe, doporucoval vytrvalcim nikoliv
konzumaci sladkosti (,cukri“), ale sacharidd, kterym se v odbornych kruzich bohuzel fika
~cukry“ (dle starého nazvoslovi) a kterych by (rozuméj sacharidd) mél vytrvalec skute¢né
konzumovat velké mnozstvi (cca 70% celkového energetického pfijmu).
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Co tedy jist pfed vykonem?
Rekn&me 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)
- neméli bychom jist tuky ani bilkoviny (tyto ziviny se velmi dlouho travi v porovnani se
sacharidy a zbyte¢né tak zatézuji organizmus)
- anivlaknina v této dobé neni optimalni, protoze si s ni travici trakt musi poradit a na
to vynalozi spoustu energie, ale vlakninu 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. Do hledani takové
potraviny jsme zapoijili i vyZivové poradce z Aliance vyzivovych poradcti CR, abychom si byli
jisti, ze jedinou takovou potravinou na trhu je Enervit PRE Sport, sacharidové zelé (pevna
konzistence) s nizkym glykemickym indexem.

Doporuéené €asovani vyzivy pred vykonem
Snidané:
- vami oblibena snidané pfed sportem (nékdo ma rad vloc¢ky, nékdo pecivo se syrem Ci
Sunkou, nékdo dokonce i vajic¢ka)
- podminkou ale je, aby mezi snidani a stratem zavodu (nebo intenzivnéjsi fazi
rozcviCovani) byly minimalné tfi hodiny bez dalSiho jidla (kromé Enervit PRE sport)
- poznamka: mate-li pfed zavodem stazeny zaludek a na snidani uz ani pomysleni, je
vhodné myslet na to a zaradit den pfed zavodem vydatnéjsi (ale lehce stravitelnou)
druhou vecefi (té€stoviny, ovesné vlocky, nesladky ryZovy nakyp s ovocem)

V posledni hodiné pred zahajenim rozcvi¢ovani:

- jiz Zadné jidlo

- nepit nic sladkého, ani slazené napoje &i perlivé vody

- urcité ano: snist jedno nebo dvé Zelé Enervit PRE Sport (napfiklad triatlonista Filip

Ospaly davkuje jedno zZelé dvé hodiny pfed a druhé 45 minut pfed vykonem)

o zamezite tak moznym pocitim hladu
o vyhnete se travicim problémum, nebot Zelé je dobfe vstiebatelné
o nastartujete optimalni energeticky metabolismus

Stanislav Rez&é:
»,Diky Pre Sportu uz mam
vyfeSené snidané.”



https://eshop.enervit.cz/enervit-pre-sport-pomeranc-45-g
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Béhem rozcvicovani (trvajiciho cca 30-45 minut):
- je-li rozcviGovani jen formou strecinku, popijet prabézné vodu
- je-li rozcviovani i formou aktivniho pohybu, popijet iontovy napoj Enervit Isotonic
Drink (hypotonicky nafedény)
- snist dalSi zelé Enervit PRE Sport, a to pfedevsim jsou-li pfiznaky hladu

Doporuéené ¢asovani vyzivy béhem zavodu a po ném

Béhem zavodu:
- vyuzijte pfipravené balicky
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Po zavodu:

- jako regeneracni napoj vypijte 1-2 davky Enervit R2 Recovery ihned po skonc¢eni
zavodu

- béhem dvou hodin po zavodu je dllezité pribézné a neustale pit, napfiklad iontovy
napoj Enervit Isotonic Drink (doplnite tekutiny, energii ze sacharidd i vypocené
mineralni latky)

- do 60 minut po skon¢eni zavodu by mélo nasledovat lehké prevazné sacharidové
jidlo plus vypit bilkovinovy koktejl (v tomto €ase je optimalni syrovatkovy izolat)

o kdyby to nebylo mozné, pak vypijte druhou davku regeneraéniho napoje
Enervit Recovery plus bilkovinovy koktejl a energetickou ty€inku Enervit
Performance Bar (kromé sacharidi obsahuje i bilkoviny a tuky, ¢imz
zabezpecuje komplexni pfijem Zivin)



https://eshop.enervit.cz/enervit-pre-sport-pomeranc-45-g
http://eshop.enervit.cz/produkty/jizerska50
http://eshop.enervit.cz/produkt/20-enervit-r2-sport
http://eshop.enervit.cz/produkt/191-enervit-isotonic-drink
http://eshop.enervit.cz/produkt/43-enervit-100--whey-protein-isolate
http://eshop.enervit.cz/produkt/13-performance-bar-30plus30g
http://eshop.enervit.cz/produkt/13-performance-bar-30plus30g

