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Vyzivova strategie

pred cvicenim a sportovnim vykonem - sacharidy

Co obsahuje tento dil:
- doporuceni, jak jist pfed vykonem
- jak Ize optimalizovat hospodareni s glykogenovymi zasobami
- jak tato doporuceni aplikovat v praxi

Vyzivou pfijimanou pfed vykonem bychom méli pfedevsim optimalizovat dostupnost télesné
zasoby sacharidu a tekutin. Pfijem sacharid v dobé 3-4 hodiny pred fyzickym vykonem muze
zvysSit hladinu glykogenu v jatrech a ve svalech, coz podporuje zlepSeni vytrvalostniho vykonu
sportovc.

Pfijem sacharidd vyvola zvySeni hladiny insulinu, hormonu, jehoz Ukolem je stabilizovat zvySenou
hladinu krevniho cukru. Cim vétsi je glykemicky index pfijaté potraviny, tim vy3si je hladina
vylou€eného inzulinu. ZvySena hladina insulinu vSak utlumi v posledni hodiné pfed zahgjenim
sportovniho vykonu Stépeni tuk( na energii a zbrzdi uvolfiovani glukézy z jater do krevniho fecisté.
DalSi problém, na ktery €asto upozorfiujeme, byva spojeny s hydrataci organizmu, nebot pro
mnoho sportovcu je naro¢né zahaijit vykon s doporu¢enou zasobou tekutin v organizmu.

Prijem energie ze sacharidui

Z vySe uvedeného vyplyva, zZe vylou€enim potravin s vysokym glykemickym indexem

z predvykonovych jidel a naopak preference potravin s nizkym glykemickym indexem muze zvysit
oxidaci mastnych kyselin na energii béhem vykonu. Coz je stav, ktery je pfinosny pfedevSim u
vytrvalostnich sportovcd, ale uvitaji jej jisté i ti, ktefi se hybou za u€elem redukce tukové tkané.

Energetické vyuZiti mastnych kyselin svalovymi viakny ve své podstaté pfinese Usporu glykogenu,
ktery bude poté dostupnéjsi po delSi dobu cviCeni. Tim se zvysi vykon sportovce a podpofi jeho
odolnost béhem intenzivnich fazi tréninku &i zavodu. ZvySeny pfijem sacharidl s nizkym
glykemickym indexem v poslednich hodinach pfed vykonem navic sniZuje riziko nastupu
hypoglykémie b&éhem pocatecni faze vykonu.

VSechny uvedené pfipady jsou fizeny zménami hladiny insulinu v krvi, ktera se vyrazné zvysSuje
hlavné po pfijmu potravin s vysokym Gl a tlumi uvolfiovani volnych mastnych kyselin z tukové
tkané. To zapfi€ini jejich nasledny nedostatek pro energeticky svalovy metabolismus. Vyzkumy
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poskytly mnoho dlikazt naznacujicich spojitost mezi pfijmem potravin s nizkym glykemickym
indexem, zvySenou koncentraci volnych mastnych kyselin v krevni plasmé a jejich vySsi stupen
oxidace ve svalech bé&éhem fyzického cviceni.

Nami doporu€ovana predzavodni vyzivova strategie zaloZzena na nizkoglykemickém jidelnicku,
ktery omezuje uvolfiovani insulinu, mize byt uzite€na pouze v téch sportovnich disciplinach, kde
dochazi k vyprazdriovani svalového glykogenu podle intenzity cviCeni, alespoi béhem té Easti
vykonu, v niz pfevazuje vyuziti tukt jako zdroje energie. Takova intenzita zarover prfedpoklada
tepovou frekvenci pod anaerobnim prahem. To plati zvlasté pro vytrvalostni sporty jako cyklistika,
béh &i béh na lyzich. Je-li pfekroCen ,prah“ vyuzivani tukd jako hlavniho zdroje energie, nezbyva
jina alternativa nez kryt potfebu energie ze sacharidu, respektive z glykogenu.

Jak to vidi odborna literatura

Na trhu je Siroka Skala odborné literatury, ktera poskytuje dukazy o vyhodach stravy postavené na
pfijmu jidel nebo sacharidl s nizkym glykemickym indexem pfed dlouhodobym vykonem. De
Marcova studie (1999, Department of Nutrition, University of San José, California) ukazuje, ze jidlo
pfijaté deseti vysoce trénovanymi cyklisty 30 minut pfed tréninkem (2 hodiny na 70 % VO,max a
poté na 100 % az do vyCerpani) maze zlepsit vrcholovy vykon v praibéhu naroéné €asti tréninku Ci
zavodu. Na konci této tréninkové jednotky byla hladina glukézy v plasmé vySSi a vnimané usili bylo
prokazatelné nizSi v pfipadé pfijmu potravin s nizkym glykemickym indexem oproti t€m s vysokym
Gl. Cas do vy&erpani organizmu byl také prokazatelné delsi (o 59 % del$i) s potravinami s nizkym
glykemickym indexem (206,5+43,5 s versus 129,5+22,8 s).

Vyzkum provedeny Department of Sport, Health and Exercise Science of the University of Hull
(Moore, 2009) hodnotil na deseti cyklistech ucinky jidel s vysokym a nizkym Gl pfijatych 45 minut
pfed 40 km tréninkovou jednotkou na metabolismus a naslednou vykonnost pfi vytrvalostnim
cvigeni. Obé jidla obsahovala 1 gram sacharid(i na 1 kg télesné hmotnosti sportovce. Cas pro
dokonc&eni vykonu byl prokazatelné kratSi ve skupiné, ktera pfijala potraviny s nizkym Gl (93+8
minut) nez ve skupiné s vysokym Gl (96+7 minut). Obdobné prokazala prvni jmenovana skupina
sportovcl vySSi Uroven oxidace sacharidu. Vysledky Ize interpretovat tak, ze jidla s nizkym Gl
mohou zvysit dostupnost a oxidaci sacharidi a mnozstvi energie vyuzitelné béhem vykonu.

Shrnuti: Prijem zivin pred vykonem
1. Mnozstvi glykogenu dostupného v téle je limitovano a ovlivnéno zplsobem vyzivy, urovni
cviCeni a jeho intenzitou. Endogenni glykogenové zasoby vystaci od stfedni do vysoké
intenzity cvi€eni (65-85 % VO2max) po dobu od 90 do 180 minut (Tarnopolsky, 2005).
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2. Intenzita cviCeni, rychlost a absolvovana vzdalenost (napf. pfi béhu) klesa s klesajicimi
zasobami glykogenu (Coyle 1985), coz je spojovano s rostoucim katabolismem svalovych
vlaken a snizujici se aktivitou imunitniho systému (Gleeson, 2004).

Co z toho plyne

Pfed sportovnim vykonem jezme sacharidy s nizkym glykemickym indexem. Ale co v praxi zvolit,
aby potravina neobsahovala tuky nebo bilkoviny, které vstfebani zbyte¢né prodluzuji, aby v jidle
nebyla vlaknina, ktera organizmus zatizi, ale energii mu nedoda a aby potravina byla celkové
dobre stravitelna? Vybér je téZky a snad jedina dosud znama potravina tohoto typu je ENERVIT
PRE SPORT.

Specifické slozeni Enervit Pre Sport zajiStuje doplfiovani az 96% postupné se uvolnujici energie
ze sacharidi s nizkym glykemickym indexem. Enervit Pre Sport je ojedinély nizkoglykemicky
produkt s nulovym obsahem tukl a bilkovin, coz zajistuje lehkou stravitelnost a plynulé doplfiovani
energie. Optimalizuje hladinu krevniho cukru, ¢imZ zamezi nastupu nezadouci hypoglykémie pied
vykonem a podporuje vyuziti tuku jako zdroje energie béhem vykonu.

Pro ucinné doplnéni energie a optimalni pfipravu organizmu pfed vykonem doporuéujeme snist
jedno az dvé zelé 120 minut pred fyzickou namahou. Davku téz muzete rozdélit a pfijmout jedno
zelé 120 minut a druhé zelé 60 minut pfed sportem. Vzhledem ke svému slozeni je Enervit Pre
Sport vhodny i jako vhodna svacina béhem dne.
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Enervit Pre Sport, pfichut pomeranc¢ pfichut kola (s kofeinem)



