Spravna vyziva pro amatérské sportovce
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Spravna vyziva pro amatérské sportovce

Pfiméfena dodavka jidla a piti m4 jeden z rozhodujicich podilii na sportovni vykonnosti.
Presto z neznalosti se stale jest¢ nekteti sportovei stravovacimi chybami pfipravuji o
zaslouzené Gspéchy podminéné mnohatydenni pfipravou. Pravé amatérsti sportovcei dost Casto
zanedbavaji spravnou vyzivu.

Proc¢ je nutna pfimétend vyziva? Moznymi nésledky nevhodného zplisobu stravovani a piti
tekutin jsou pfedcasna unava, poruchy koncentrace a koordinace i svalové kiece a travici
potize. Cilem pfimétené sportovni vyzivy je uvedené potize co mozna nejvice omezit, zvysit
vykonnostni troven a v§eobecné dosahnout lepsiho celkového stavu.

Vychozi stav problematiky

Nejen vykonnostni, ale i mnozi amatérsti sportovci dopliiuji mikronutrienty, jako vitaminy,
mineralni latky a stopové prvky. Nékteti dodatecné dopliiuji i makronutrienty, napt. ve forme
energetickych ty¢inek nebo bilkovinnych ndpoji. Neuvazené dopliiovani méa ovSem také
rizika. Dlouhodoby nadmérny piijem jedné mineralni latky (monosubstituce) vyvolava
nerovnovahu (dysbalanci), kterd miize napt. zhorSovat vstiebavani jiného mineralu. Specidlni
sportovni vyZziva a ptipravky jsou pro amatérské sportovce pii ptimétené vyziveé zcela
zbyte¢né.

Co je primérena vyziva?

Spravna zakladni vyziva amatérského sportovce odpovida vseobecnym doporuc¢enim
odbornych I€katskych spolecnosti. S plnohodnotnou, vyvazenou smisenou stravou je zasobeni
téla vSemi dilezitymi Zivinami bohat¢ zajisténo. Také spotieba amatérskych sportovelt mize
byt takto plné pokryta. Pfesto se i zdravotn¢€ uvédoméli sportovci ¢asto nestravuji optimalné a
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Kromé zakladni vyZivy se rozliSuji tfi dalSi faze sportovni vyZivy, které umoZiuji
optimalni prizpisobeni na soucasny stav.

Predstartovni faze

V této fazi musi byt doplnény zasoby energie, vitamini a mineralnich latek. V posledni dobé
jsou mezi sportovci oblibeny v predvecer zdvodu bramborové a téstovinoveé ,,party* k
doplnéni zasob cukrh. Posledni hlavni jidlo, bohaté na cukry a chudé na tuky, ma byt pozito
asi 3 hodiny pfed startem. Krétce pred za¢atkem soutéze je vhodné vypit asi 0,5 1 napoje
bohatého na cukry a elektrolyty (remineraliza¢ni napoj). Tato tzv. hyperhydratace (zavodnéni)
je vhodna obzvlaste pti delSich aktivitach, aby omezilo pfed€asné prehrati téla (hypertermie).
Doporucuji se napt. stiiky z ovocnych st'av v poméru 1:1 az 3:1 (voda az 3 dily na 1 dil
Stavy). Pokud neni zevni teplota pfili§ vysoka, je moZné rozmichat v tekuting 1-2 1Zice
rozdrcenych ovesnych vlocek pro zvysené dopliiovani energetickych zasob.

Zavodni faze
Podle délky trvani a intenzity zatéZe mohou byt béhem soutéze pozivana drobna jidla (miisli
ty¢inky, rozmixované ovesné vlocky), vhodné jsou také riizné druhy ovoce jako jablka nebo



hrusky. Pfi intenzivni zatéZi je tfeba vypit kazdych 15 minut 250 ml vhodné tekutiny. Pfi
o¢ekavaném krat§im zavodé¢ nebo pii vysokych teplotach zevniho prostfedi mé prednost
vyrovnani ztrat tekutin. K tomu se hodi mineralni vody bohaté na mineralni latky nebo
roziedéné ovocnymi nebo zeleninovymi st'davami v pomeéru od 1:1 do 3:1. T¢lo ale ztraci
nejen tekutiny a energii. Jednim litrem potu se mimo jinych latek vylouci asi 10 ug jodu a
proto je dllezité pozivat k pokryti spotteby jodu mléko a mlé€né vyrobky, jédovanou
kuchynskou stl a také masné a pekarenské vyrobky, které obsahuji jod. Hot¢ik — nejen
ochrana proti svalovym kie¢im Kdo ¢asto a intenzivné sportuje, zna naruSeni no¢niho klidu
nahlym probuzenim, kdyz dostane kiece. Jejich pfi€¢inou mize byt nedostatek hot¢iku. Ten,
kdo se mnoho poti, ztraci také hotcik. Amatérsti sportovci mohou nejjednoduseji piedejit
nedostatku hot¢iku pfimétenou vyzivou. Doporucuji se potraviny nebo mineralni vody, které
maji vysoky obsah hot¢iku a vapniku, napt. mléko a mlé¢né vyrobky nebo plnozrnné pecivo.
Timto zpiisobem jsou dodany oba mineraly, potfebné pro sportovce, ve vhodném poméru.
Obsah hoiciku se dé dale zlepsit ptidavkem mlé¢ného cukru (laktosy). Ten zvySuje
propustnost sliznice tenkého stfeva, takze se vstieba vice vapniku i hotf¢iku. Laktosa je
piirozené obsazena v mléce a mléénych vyrobceich, miize byt ale také dodatecné ptidavana ve
formé prasku (az 3 1Zice denn¢) do népojt a jidel.

ZAdné pokusy!

Pied sportovnimi aktivitami a pfi nich se doporucuje poZivat jen ty potraviny, které sportovec
pfedem vyzkousSel v tréninku a ovéfil si, ze je dobfe snasi. Regeneraéni faze Po té¢lesném
vypéti potiebuje télo regeneracni fazi-musi se zotavit. Piislusné ¢asové obdobi je zavislé na
druhu a trvani zatéze. Béhem regenerace se musi obnovit a dodatené prestavét svalova
vlakna; k tomu jsou zapotiebi bilkoviny. ZvySeny piivod bilkovin neni u amatérskych
sportovcil pravidlem, musi ale ddvat pozor na biologickou hodnotu bilkovin; obsah
aminokyselin by mél byt pokud moZno optimélné sestaven. Toho se snadno dosahne
kombinaci rostlinnych a Zivo€iSnych vyrobkt, jako jsou miisli s mlékem, brambory na
loupacku se tvarohem, omeleta s brambory nebo ¢oc¢ka s masem. Pravidelny sportovni
trénink bez primétené pravidelné regenerace je jednou z nejcastéjSich sportovnich chyb.
Sportovni vykonnost je sniZzovana nedostatecnou regeneraci a cely organizmus se nachazi v
katabolickém (odbourdvacim) stavu. Tim je namahan imunitni systém, ktery potiebuje
obzvlastni péci - vyvazenou potravu a ostatek tekutin. Ke spravné regeneraci a podpote
imunitniho systému nélezi také dodavka odpovidajicich vitamini. Jako sportovni vitaminy se
onacuji vitamin C a vitaminy B.komplexu.

Vitaminy B-komplexu — aktivatory sportovce

Vitaminy thiamin-B1, riboflavin-B2, pyridoxin-B6 a kobalamin-B12 se podileji na latkové
vymeéné. Tak thiamin pomahd pfi ziskdvani energie odbourdvanim cukr, riboflavin je
odpovédny za uvoliiovani energie z bilkovin, cukrt a tukdl, pyridoxin je nezbytny pro
metabolizmus bilkovin a tim také pro tvorbu svalové hmoty. Vitamin B12 se i¢astni tvorby
cervenych krvinek, které jsou velmi diileZité pro pfenos kysliku a tim pro sportovni
vykonnost. Pro sportovce maji vitaminy B-komplexu vysokou hodnotu. Jiz jejich mirny
nedostatek mlZe zplsobit svalovou slabost, poruchy rovnovéahy, tinavnost a sniZeni
vykonnosti. Proto se musi pfi dennim pfijmu potravy a tekutin myslet na bohaté zasobeni
vSemi témito vitaminy. Dobrymi zdroji jsou napt. celozrnné pekarenské vyrobky,veprové a
driibeZi maso i zelena listova zelenina.

Vitamin C — kysely balicek sily

Vitamin C (kyselina askorbova) je nutny pro svou velmi diileZitou roli v latkové vyméng.
Jeho nedostatek se u sportovce piimo projevuje: je napt. brzo unaveny, citi se malatny,
dochazi ke snizeni vykonnosti. Tomu se da piedejit pfiméfenou vyzivou. Vitamin C je



obsaZen v mnoha potravinach; bohaté na n¢j jsou napt. paprika, ¢ervené zeli, brokolice,
fenykl a rybiz.

Také tuky jsou plnohodnotné

Tuky a oleje jsou diilezité nejen pro zdsobovani téla vitaminy rozpustnymi v tucich. Mnohé v
nich obsaZeni mastné kyseliny maji diilezitou funkci. Polynenasycené mastné kyseliny napf.
podporuji imunitu. Jako vzdy je tfeba mit spravnou smeés: podle novych doporuceni odborniki
ma byt pomer kyseliny linolové (omega-6-mastnd kyselina) k alfa-linolenové kyseliné
(omega-3-mastna kyselina) ve vyzivé asi 5:1. Spektrum mastnych kyselin v Fepkovém oleji
takika idealné¢ odpovida tomuto doporucent.

Udélejte si smés!

Spravné se sportovné stravovat znamena vytvofit svému télu optimalni ptedpoklady pro
vrcholové vykony a pokud moZno rychle nahradit spotfebované latky. Kdo denné voli
prevazné potraviny bohaté na Ziviny, jako ¢erstvé ovoce a zeleninu, celozrnné vyrobky,
brambory, nizkotu¢né mléko a mlé¢né vyrobky, doplnéné masem, rybami a vejci, je na
spravné cesté. Sportovni vyziva nema nic spoleéného s askezi. PInohodnotna a vyvazena
smiSena strava je rozmanitd a dobfe chutna. Ma jesté dalsi prednost: daji se tak uSetfit penize
za specialni preparaty pro sportovni vyZzivu.
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