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Vyziva pro vytrvalce

Do zavodu v plné sile

Kazdy sportovni vykon je podpofen hned tfemi zakladnimi druhy energie. Aby se vase
nékolikameési¢ni tréninkové Usili projevilo naplno, chtélo by to na pfipravenosti téchto zdrojl
pracovat nepretrzité, ale pfedevsim pak v poslednich dnech pfed startem zavodu, kdy budete ladit
detaily a hledat formu. A protoze vSechny tfi energetické zdroje ovlivnite stravou, mlze byt jejich
ladéni pfed startem i docela zabava. Jaké tfi zdroje to tedy jsou?

1) Rychla energie ulozena ve svalech - glykogen

Glykogen je zasobni forma sacharidd. Ve vysoké mife se vyuziva v po¢ate€nich fazich
sportovniho vykonu a jeho hladina zna¢né ubyva pfi vy$Sich nebo vysokych intenzitach. Je to i
proto, Ze dostupnost energie z glykogenu je dvakrat rychlej$i nez z tukl. Proto je glykogen
jazyCkem na vahach co se tyce kvality sportovniho vykonu. V poméru K trati Jizerské vdak mame
glykogenu v téle velmi omezené mnozstvi, proto by mélo byt nasi snahou:

@ mit zasoby glykogenu pfed startem co nejvyssi

@ a béhem zavodu glykogen co nejvice Seffit.

Jak mizeme ovlivnit zasoby glykogenu v poslednich dnech pired startem:
@ nezafazovat zadné dlouhé ani naro¢né tréninky (doplnéni glykogenu zpét na vychozi
uroven totiz zabere i 4 dny)
@ dulezity je spravny pfistup k procesu nasledné regenerace po kazdém tréninku, tzn.
doplhovat Ziviny a tekutiny vy&erpané sportovni aktivitou.

Cim dfive Ziviny a pfedevsim glykogen zpét doplnite, tim lépe budete na Jizerskou pfipraveni. Jaky
je tedy doporuéeny postup pro maximalizaci zasob glykogenu v tydnu pied startem:

@ |hned po kazdém delSim tréninku vypijte povykonovy napoj Enervit Recovery Drink (dfive
R2 Sport), po kratSich trénincich Enervit R1 Sport.

@ Postupné zaradte do jidelnic¢ku vice sacharidu — preferujte ryzi Basmati nebo celozrnnou
ryzi, téstoviny, cizrnu, quinou, bulgur, pohanku, jahly, ovesné vio¢ky neprazené, pfipadné i
celozrnné pecivo (urcité se ale vyhybejte velkému mnozZstvi sladkosti a sladkého peciva).

@ Jezte béhem dne Casto, jako svaciny zafadte napfiklad i Enervit PRE Sport (pomUze vam
s doplnénim glykogenu) nebo energetickou ty€inku Enervit Performance Bar.

@ Den pred startem ur€ité zaradte druhou vecefi, a to napfiklad rizoto a k tomu dvé Zelé
Enervit PRE Sport (kdo trpite na kiecCe, vypijte i Enervit Magnesium Sport)

2) Tuky - energie, bez které bychom daleko nedojeli

V naSem organizmu, at chceme nebo ne, mame uloZzeno znacné mnozstvi energie v tucich.
Nastésti. Protoze diky energii z glykogenu jsme sice rychli, ale daleko bychom s ni nedojeli. Tuky
vSak nelze ,vyZdimat® aZz na nulu. Neni to fyziologicky mozné, nebot’ tuky se spaluji v ohni
sacharidl (tedy glykogenu, coz je dalSi diivod, pro€ jsou zasoby glykogenu tak dilezité).

Tuky jsou pro vytrvalce vyznamnym energetickym zdrojem a nemoci jej béhem vykonu vyuzivat by
znamenalo odsoudit se do role porazenych ¢&i do skupiny zavodnik, ktefi zavod nedokongili.
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Duvodem je, Ze bez vyuzivani tukl jsme odkazani pfedevSim na omezené mnozstvi glykogenu,
ktery ale o to rychleji mizi.

Abychom tedy obijeli celou Jizerskou, energii z tukll k tomu bezpodminecné potfebujeme. Proto se
nesmime dopustit vyznamné chyby, ktera by znemoznila vyuzivat tuky jako energetického
zdroje béhem vykonu. Touto chybou by bylo snézeni zejména v posledni hodiné pfed sportovnim
vykonem néceho sladkého nebo energeticky rychlého (susenky, sladkosti, bilé pecivo, sladky
napoj), coz by zpusobilo vylouceni velkého mnozstvi inzulinu ze slinivky bfisni, ktery by zamezil
hormonu glukagon vyuzivat tuky jako zdroje energie. Coz je ale ¢innost b&€hem vytrvalostniho
vykonu nezbytna, protoZe jak jsme napsali, energii z tuk( nutné potfebujeme.

Abyste tedy mohli jako nepostradatelny zdroj energie vyuzivat tuky ulozené ve vasem téle,
stadi:
@ Mezi koncem snidané a startem zavodu zachovat tfi hodiny bez jidla a sladkého napoje.
@ Zhruba 90 minut pfed startem snist jedno sacharidové Zelé Enervit PRE Sport a 30-45
minut pfed startem druhé (potlacite tak mozny hlad a nastartujete vyuziti energie z tuk).
@ Neni-li rozcviCovani pred startem pfili§ intenzivni, nepijte béhem ného zadné pfilis slazené
napoje.

3) Energie prijimana béhem vykonu
Dusledky pfijmu energie béhem zavodu:

@ Pfijmem optimalné vstfebatelnych sacharid z energetickych tablet (Enervit GT Sport), geld
(Enervit Gel) nebo ty€inek (Enervit Performance Bar) Setfite glykogen, ktery vam tak ve
svalech vydrzi po del$i ¢ast zavodu a pomUze ve vice naro¢nych fazich trati.

@ Jelikoz vyuzivate ve vétSim mnozstvi energii ze sacharidu, vas vysledny ¢as bude rychlejsi
(protoze vyuziti energie ze sacharidu je 2x rychlejSi nez energie z tukl).

@ Nezatizite Zaludek tézko stravitelnymi potravinami, ¢imz opét pfispéjete k lepSimu
kone¢nému vysledku.

ENERVIT vyzivovy plan na zavody

Nevite-li si rady, jak a ¢im optimalné dodat vaSemu télu energii, podivejte se na nase vyzivove
strategie nebo vyzivové plany poskladané podle délky trvani sportovniho vykonu. Cilem je, abyste
méli dostatek energie ze sacharidl po celou dobu zavodu a maximalné tak pfispéli k co nejlepSimu
vysledku.

Ve vytrvalostnich disciplinach se vykon zhorSuje pfedevsim v dusledku vyCerpani svalového
glykogenu. Proto Enervit vyzivové plany vhodnou skladbou produktu:

@ Pomahaiji Setfit svalovy glykogen,

@ umoznhuji zapoijit tuky pfitomné ve svalech jako nezbytny energeticky zdroj,

@ optimalné davkuji sacharidy pfijimané béhem vykonu.

Chcete védét vic?

Toto doporuceni Cerpa ze serialu ,,10 nejcastéjSich vyZivovych hricha vytrvalci®. Chcete-li se o
vyzZivé dozvédét netradicnim a pfedevsim praktickym zpisobem vice, pfihlaste se k bezplatnému
odbéru nejéastéjsich vyzZivovych chyb vytrvalct zde.
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