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Dil Vi.: Zotaveni a regenerace po vykonu Il

Co obsahuje tento dil:
V tomto dile rozvijime problematiku zotaveni a regenerace po vykonu z pfedchoziho dilu o syntézu
bilkovin po tréninku a o pohled na suplementaci aminokyselinami BCAA a glutamin.

Shrnuti z predchoziho dilu

Za ucelem rychlého doplnéni zasob glykogenu po jeho vy&erpani zplsobeném fyzickou aktivitou
se doporucuje, aby sportovci co nejdiive po dokonceni cvi€eni pfijali sacharidy s vysokym
glykemickym indexem. Pfi sou¢asném pfijmu bilkovin se zvySuje regenerace glykogenovych zasob
a zaroven je podporovana i syntéza bilkovin, pfesnéji feCeno jsou negativni Ucinky zplsobené
fyzickou zatézi opraveny mnohem rychleji. Aminokyseliny s rozvétvenym fetézcem, zejména
leucin, podporuji opravy svalové tkané po cviCeni a stimuluji syntézu novych svalovych bilkovin.
Glutamin podporuje syntézu glykogenu a sniZuje riziko infekce a pfetrénovani, dva mozné
disledky naro¢né tréninkové pfipravy.

Syntéza bilkovin po tréninku

Neéktefi autofi uvadéji, Ze po intenzivnim cvi€eni mize byt zlepSen regeneracni proces a dosazeno
mens&iho poctu svalovych potizi (jakymi jsou bolest a ztuhlost), pokud jsou bezprostfedné po
skonCeni cvi€eni pfijaty bilkoviny a/nebo specifické aminokyseliny. Nicméné je tfeba si uvédomit
jeden zakladni fyziologicky pfedpoklad: kdykoliv béhem dne probihaji v lidském téle rozklad
bilkovin a syntéza bilkovin (syntéza zastavi rozpad bilkovin v téle, k némuz dochazi v pribéhu
tréninku, a stimuluje produkci novych bilkovin a tudiz svalovych bunék) (Phillips, 2004). Rozklad a
syntéza bilkovin probihaji sou€asné, i kdyz jeden dle aktualni situace vzdy pfevlada nad tim
druhym. V tomto bodé jsou nesmirné dulezité vyziva a trénink.

V klidovych podminkach zustavaji hodnoty télesnych bilkovin viceméné témér konstantni.
Nicméné po nékolika hodinach pustu zaéne prevazovat rozpad bilkovin (katabolizmus), zatimco
nékolik desitek minut po poziti bilkovin jako soucasti jidla pfevazuje syntéza bilkovin (Phillips,
2004).

Jak dokladaji i sami sportovci, svalovy katabolismus pfevaZzuje pfi tréninku, tj. dochazi pfi ném ke
ztraté bilkovin, a to pravé z duvodu jejich rozpadu (Adlercreutz, 1986). Naopak po tréninku
prevlada anabolismus, coz znamena, Zze dominuje syntéza bilkovin nad jejich rozpadem
(Adlercreutz, 1986; Gibala, 2007). Z tohoto diivodu ma hladina bilkovin v téle tendenci rist, avSak
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pouze za predpokladu, ze jsou k dispozici stavebni kameny pro syntézu bilkovin, tedy
aminokyseliny ziskané travenim bilkovinové potravy (Tipton a kol., 2004). Je tedy zfejmé, Ze k
syntéze bilkovin dochazi az po skonceni sportovniho vykonu, a to navic v navaznosti na slozeni
jidelni¢ku po vykonu. Podle Phillipse (Phillips a kol., 1997) trva tento trend vyroby proteint po
kazdém tréninku desitky hodin, ale dosahuje své maximalni hodnoty ve tfeti hodiné po tréninku.
Po 24 hodinach je na poloviné maximalni hodnoty, po 48 hodinach na tfetiné (Chesley a kol.,
1992; MacDougall a kol., 1995; Phillps a kol., 1997).

PROTEIN SYNTHESIS AFTER EXERCISE
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Bezprostfedné po tréninku nebo o néco malo pozdéji v zavislosti na rychlosti pfechodu z
katabolického na anabolicky proces (z hormonalniho hlediska), za¢ina syntéza bilkovin s cilem
zastavit rozpad bilkovin, k némuZz dochazelo béhem vykonu, a stimulovat produkci novych bilkovin.
Tento trend hovorici ve prospéch syntézy bilkovin (vyvolané tréninkem) trva desitky hodin, ale po
24 hodinach se sniZuje na 50% své maximalni hodnoty a po 48 hodinach na tretinu. Aby mohla
syntéza probéhnout, je vSak nutné, aby svalova vlakna méla potfebny a odpovidajici pocet
~Stavebnich blok(*, tj. aminokyselin uvolnénych pfi traveni bilkovin.

Aminokyseliny s rozvétvenym retézcem (BCAA) a glutamin

PFijem bilkovin je jisté velmi dulezity, ale stejné dulezity je pfijem aminokyselin s rozvétvenym
fetézcem (Rasmussen a kol., 2000; Dreyer a kol., 2008; Drummond a kol., 2008). K dispozici
mame tfi takovéto vétvené aminokyseliny: leucin, isoleucin a valin. VSechny jsou esencialni, coz
znamena, Ze jsou nezbytné pro Zivot a dobré zdravi. Ale télo je neumi vyrobit samo a je odkazano
vyhradné na jejich pfijem potravou. Mohou byt nalezeny v rlznych procentech v nékolika
potravinovych zdrojich bilkovin, napfiklad tvofi 20% hovézich bilkovin (coz odpovida mnozstvi 4 g
téchto aminokyselin ve 100 g hovéziho masa). Suplementace aminokyselinami s rozvétvenym
fetézcem bezprostifedné po tréninku mize snizit nadmérnou ¢innost katabolickych hormona a
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obnovit anabolické procesy (Carli a kol., 1992).

Velmi vyznamnou aminokyselinou, ktera je souc€asti tzv. vétvenych aminokyselin, je leucin,
zminovany jiz i v pfedchozich dilech naseho serialu. Bylo prokazano, ze pravé leucin plsobi na
dvé molekuly, které podporuji syntézu bilkovin: enzym mTOR (mammalian Taget Of Rapamycin) a
anabolicky hormon IGF-1 (Insulin-like Growth Factor) (Rasmussen a kol., 2000; Dreyer a kol.,
2008; Drummond a kol., 2008) V dasledku toho je leucin schopen zlepSit regeneraci svalu
bezprostfedné po skonceni cviceni.

Podle Rowbottona (Rowbotton a kol., 1996) mohou zavody a téZke tréninky sniZit pfirozenou
produkci glutaminu v organizmu, tedy aminokyseliny, ktera za normalnich okolnosti neni
esencialni. Ale za uvedenych okolnosti se i z glutaminu stava esencialni aminokyselina, tedy
takova, kterou musime do organizmu dodavat potravou nebo suplementaci. Glutamin je
aminokyselina zvlasté uziteCna pro rychle rostouci tkang, jako je stfevni a krevni epitel. Kdyz
hladina glutaminu klesda, imunitni systém ztraci vykonnost a organizmus tak i odolnost proti
infekcim (Castell a Newsholme, 2001; Castell, 2003). Kromé toho je pokles této aminokyseliny
biochemickym ukazatelem pfetrénovani (Rowbotton a kol., 1996).

Shrnuti

Nutriéni faktory, které urychluji regeneraci po intenzivnim tréninku nebo zavodé:
Doplnéni tekutin a mineralnich latek napoje obsahujici mineralni latky
Obnova glykogenovych zasob sacharidy s vysokym glykemickym indexem +

bilkoviny nebo aminokyseliny (zejména glutamin)

Oprava poSkozené tkané a syntéza bilkovin bilkoviny + BCAA (zejména leucin)
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Jaké produkty Vam mohou také zlepsit zotaveni a regeneraci po vykonu, a to
z pohledu syntézy bilkovin, regenerace svalovych vlaken, zastaveni katabolismu a
podporou imunity:

ENERVIT L-GLUTAMINE 100%
nejvyznamnéjsi prinos: Cista forma nejzastoupenéjsi aminokyseliny v lidském téle
obsah: 200 g

Doporucujeme uzivat v pfipadech snizeného denniho pfijmu
glutaminu nebo v obdobi zvySené fyzické a sportovni aktivity, kdy
roste metabolicka poptavka organizmu po této aminokyseliné.

DENERVIT:

Doporuéené davkovani: hGﬂYMl_INE
jednu kavovou 1zicku (1 g) rozmichejte ve vodé & svém oblibeném MUSCL
napoji a ihned vypijte. “GLuTAMMINA

< 70 DI L-GLUTAMMINA
ALTAMENTE soLUBILE
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ENERVITAM SPORT
V kazdém sacku 3,5g rozvétvenych aminokyselin BCAA v poméru 2:1:1

nejvyznamnéjsi pfinos: aminokyseliny pro zachovani, rist S =
a obnovu svalovych vidken R s
pfedevsim pfi intenzivnich a LY 2@ QE,M\
dlouhodobych vykonech ENERV'TA M

doporucené uziti: pfedevsim po vykonu a béhem SPORT

dlouhodobého vykonu

baleni: krabicka 12 sacki po 12,5 g N N MUSCLES

pFichut: pomeranovo-ananasova o Acos

POWER

POTOM

Enervitam Sport obsahuje v kazdém sacku 3,59 rozvétvenych aminokyselin BCAA v poméru 2:1:1
(L-leucin, L-isoleucin, L-valin).
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Enervitam Sport se uplatni pfi fyzické namaze a ve stavech snizeného svalového napéti, které je
bézné po naro€ném sportovnim vykonu.
o aminokyseliny BCAA (L-leucin, L-izoleucin a L-valin) v poméru 2:1:1
e BCAA predstavuji jeden ze zdroju energie pfi dlouhodobé zatézi
o BCAA pfispivaji:
o k zachovani svalovych vlaken b&éhem vykonu
o krastu (obnové) svalovych vidken po vykonu
o obsahové nejvyznamngjsi L-leucin je pro vytrvalostni sportovce zvliasté dilezitou
aminokyselinou

Kdy pouzit:
1. Nemate-li moznost vypit po vykonu napoj Enervit R2 Sport nebo Enervit R1 Sport, vypijte
napoj pfipraveny z jednoho sacku Enervitam Sport do 30 minut po skonceni vykonu.
2. Po vysoce intenzivnich a silové naronych vykon podpofite regeneracni ,R“ napoje vyssi
davkou BCAA v podobé Enervitam Sport

ENERVIT 100% WHEY PROTEIN isolate
vysoky obsah bilkovin a mimoradna kvalita CFM

v v

nejvyznamnéjsSi pfinos:  vysoka davka rychle vyuzitelnych bilkovin nejvyssi biologické
hodnoty v kvalité CFM

pfichut: kakao, vanilka

obsah bilkovin: 89% (vanilka), 86% (kakao),

Casovani: pro podporu syntézy bilkovin 1 hodinu po silovém vykonu
obsah: 700 g

Proteinovy CFM izolat vysoké kvality, ktery snadno uspokoji
zvySenou poptavku bilkovin po intenzivni svalové a
sportovni ¢innosti u vSech druhu vytrvalostnich, silovych i
kolektivnich sportu. Jako jediny zdroj bilkovin obsahuje GYMLINE
syrovatkové bilkoviny izolované pfes cross-flow mikrofiltraci Wh:ggoilvf 5
(CFM, tzv. kfizova mikrofiltrace). Soucasti je i vitamin B6, | g el gl"
ktery pfispiva k optimalnimu metabolismu bilkovin a
glykogenu a ke sniZeni unavy a vyCerpani. Je velmi snadno
rozpustny a vynika bohatou a krémovitou konzistenci a
lahodnou plnou chuti.
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ENERVIT 100% WHEY PROTEIN concentrate
koncentrovany syrovatkovy CFMF protein s vysokym podilem bilkovin

nejvyznamnéjsi pfinos:  vysoka davka rychle vyuzitelnych bilkovin v kvalité CFMF

pfichut: kakao, banan, kokos, mandle, kapucino, mlé¢na
obsah bilkovin: 81% (kokos), 80% (banan, mlééna)
79% (mandle), 78% (kakao, kapucino)
¢asovani: pro podporu syntézy bilkovin 1 hodinu po silovém vykonu
obsah: 700 g

Pfrekvapi Vas vysokym obsahem bilkovin vynikajici CFMF kvality diky tzv. cross-flow membranové
filtraci. Efektivné uspokoji zvySenou poptavku bilkovin vyvolanou intenzivni svalovou a sportovni
¢innosti u vSech druhl vytrvalostnich, silovych i kolektivnich sportl. Jako jediny zdroj bilkovin
obsahuje syrovatkové bilkoviny izolované pres cross-flow membranovou filtraci (CFMF). Je snadno
rozpustny a ur€ité si Vas ziska svoji plnou krémovitou chuti. Podil bilkovin je od 78% do 81% dle
pFichuté, dale obsahuje vitamin B6, ktery pfispiva k optimalnimu metabolismu bilkovin a glykogenu
a ke snizeni unavy a vycerpani.
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