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Díl VI.: Zotavení a regenerace po výkonu II 

 

Co obsahuje tento díl: 

V tomto díle rozvíjíme problematiku zotavení a regenerace po výkonu z předchozího dílu o syntézu 

bílkovin po tréninku a o pohled na suplementaci aminokyselinami BCAA a glutamin. 

 

 

Shrnutí z předchozího dílu 

Za účelem rychlého doplnění zásob glykogenu po jeho vyčerpání způsobeném fyzickou aktivitou 

se doporučuje, aby sportovci co nejdříve po dokončení cvičení přijali sacharidy s vysokým 

glykemickým indexem. Při současném příjmu bílkovin se zvyšuje regenerace glykogenových zásob 

a zároveň je podporována i syntéza bílkovin, přesněji řečeno jsou negativní účinky způsobené 

fyzickou zátěží opraveny mnohem rychleji. Aminokyseliny s rozvětveným řetězcem, zejména 

leucin, podporují opravy svalové tkáně po cvičení a stimulují syntézu nových svalových bílkovin. 

Glutamin podporuje syntézu glykogenu a snižuje riziko infekce a přetrénování, dva možné 

důsledky náročné tréninkové přípravy.  

 

 

Syntéza bílkovin po tréninku 

Někteří autoři uvádějí, že po intenzivním cvičení může být zlepšen regenerační proces a dosaženo 

menšího počtu svalových potíží (jakými jsou bolest a ztuhlost), pokud jsou bezprostředně po 

skončení cvičení přijaty bílkoviny a/nebo specifické aminokyseliny. Nicméně je třeba si uvědomit 

jeden základní fyziologický předpoklad: kdykoliv během dne probíhají v lidském těle rozklad 

bílkovin a syntéza bílkovin (syntéza zastaví rozpad bílkovin v těle, k němuž dochází v průběhu 

tréninku, a stimuluje produkci nových bílkovin a tudíž svalových buněk) (Phillips, 2004). Rozklad a 

syntéza bílkovin probíhají současně, i když jeden dle aktuální situace vždy převládá nad tím 

druhým. V tomto bodě jsou nesmírně důležité výživa a trénink.  

 

V klidových podmínkách zůstávají hodnoty tělesných bílkovin víceméně téměř konstantní. 

Nicméně po několika hodinách půstu začne převažovat rozpad bílkovin (katabolizmus), zatímco 

několik desítek minut po požití bílkovin jako součásti jídla převažuje syntéza bílkovin (Phillips, 

2004).  

 

Jak dokládají i sami sportovci, svalový katabolismus převažuje při tréninku, tj. dochází při něm ke 

ztrátě bílkovin, a to právě z důvodu jejich rozpadu (Adlercreutz, 1986). Naopak po tréninku 

převládá anabolismus, což znamená, že dominuje syntéza bílkovin nad jejich rozpadem 

(Adlercreutz, 1986; Gibala, 2007). Z tohoto důvodu má hladina bílkovin v těle tendenci růst, avšak 
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pouze za předpokladu, že jsou k dispozici stavební kameny pro syntézu bílkovin, tedy 

aminokyseliny získané trávením bílkovinové potravy (Tipton a kol., 2004). Je tedy zřejmé, že k 

syntéze bílkovin dochází až po skončení sportovního výkonu, a to navíc v návaznosti na složení 

jídelníčku po výkonu. Podle Phillipse (Phillips a kol., 1997) trvá tento trend výroby proteinů po 

každém tréninku desítky hodin, ale dosahuje své maximální hodnoty ve třetí hodině po tréninku. 

Po 24 hodinách je na polovině maximální hodnoty, po 48 hodinách na třetině (Chesley a kol., 

1992; MacDougall a kol., 1995; Phillps a kol., 1997).  

 

 
Bezprostředně po tréninku nebo o něco málo později v závislosti na rychlosti přechodu z 

katabolického na anabolický proces (z hormonálního hlediska), začíná syntéza bílkovin s cílem 

zastavit rozpad bílkovin, k němuž docházelo během výkonu, a stimulovat produkci nových bílkovin. 

Tento trend hovořící ve prospěch syntézy bílkovin (vyvolané tréninkem) trvá desítky hodin, ale po 

24 hodinách se snižuje na 50% své maximální hodnoty a po 48 hodinách na třetinu. Aby mohla 

syntéza proběhnout, je však nutné, aby svalová vlákna měla potřebný a odpovídající počet 

„stavebních bloků“, tj. aminokyselin uvolněných při trávení bílkovin. 

 

 

Aminokyseliny s rozvětveným řetězcem (BCAA) a glutamin  

Příjem bílkovin je jistě velmi důležitý, ale stejně důležitý je příjem aminokyselin s rozvětveným 

řetězcem (Rasmussen a kol., 2000; Dreyer a kol., 2008; Drummond a kol., 2008). K dispozici 

máme tři takovéto větvené aminokyseliny: leucin, isoleucin a valin. Všechny jsou esenciální, což 

znamená, že jsou nezbytné pro život a dobré zdraví. Ale tělo je neumí vyrobit samo a je odkázáno 

výhradně na jejich příjem potravou. Mohou být nalezeny v různých procentech v několika 

potravinových zdrojích bílkovin, například tvoří 20% hovězích bílkovin (což odpovídá množství 4 g 

těchto aminokyselin ve 100 g hovězího masa). Suplementace aminokyselinami s rozvětveným 

řetězcem bezprostředně po tréninku může snížit nadměrnou činnost katabolických hormonů a 



 

 

 zpracováno ve spolupráci s Aliancí výživových poradců ČR a vědeckým týmem Enervit Equipe 

obnovit anabolické procesy (Carli a kol., 1992).  

 

Velmi významnou aminokyselinou, která je součástí tzv. větvených aminokyselin, je leucin, 

zmiňovaný již i v předchozích dílech našeho seriálu. Bylo prokázáno, že právě leucin působí na 

dvě molekuly, které podporují syntézu bílkovin: enzym mTOR (mammalian Taget Of Rapamycin) a 

anabolický hormon IGF-1 (Insulin-like Growth Factor) (Rasmussen a kol., 2000; Dreyer a kol., 

2008; Drummond a kol., 2008) V důsledku toho je leucin schopen zlepšit regeneraci svalů 

bezprostředně po skončení cvičení. 

 

Podle Rowbottona (Rowbotton a kol., 1996) mohou závody a těžké tréninky snížit přirozenou 

produkci glutaminu v organizmu, tedy aminokyseliny, která za normálních okolností není 

esenciální. Ale za uvedených okolností se i z glutaminu stává esenciální aminokyselina, tedy 

taková, kterou musíme do organizmu dodávat potravou nebo suplementací. Glutamin je 

aminokyselina zvláště užitečná pro rychle rostoucí tkáně, jako je střevní a krevní epitel. Když 

hladina glutaminu klesá, imunitní systém ztrácí výkonnost a organizmus tak i odolnost proti 

infekcím (Castell a Newsholme, 2001; Castell, 2003). Kromě toho je pokles této aminokyseliny 

biochemickým ukazatelem přetrénování (Rowbotton a kol., 1996).  

 

 

Shrnutí 

Nutriční faktory, které urychlují regeneraci po intenzivním tréninku nebo závodě: 

Doplnění tekutin a minerálních látek nápoje obsahující minerální látky 

Obnova glykogenových zásob sacharidy s vysokým glykemickým indexem + 

bílkoviny nebo aminokyseliny (zejména glutamin)  

Oprava poškozené tkáně a syntéza bílkovin bílkoviny + BCAA (zejména leucin) 
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Jaké produkty Vám mohou také zlepšit zotavení a regeneraci po výkonu, a to 

z pohledu syntézy bílkovin, regenerace svalových vláken, zastavení katabolismu a 

podporou imunity:  

 

ENERVIT L-GLUTAMINE 100% 

nejvýznamnější přínos: čistá forma nejzastoupenější aminokyseliny v lidském těle  

obsah:    200 g 

 

Doporučujeme užívat v případech sníženého denního příjmu 

glutaminu nebo v období zvýšené fyzické a sportovní aktivity, kdy 

roste metabolická poptávka organizmu po této aminokyselině. 

 

Doporučené dávkování:  

jednu kávovou lžičku (1 g) rozmíchejte ve vodě či svém oblíbeném 

nápoji a ihned vypijte.  

 

 

 

 

 

ENERVITAM SPORT  

V každém sáčku 3,5g rozvětvených aminokyselin BCAA v poměru 2:1:1 

 

nejvýznamnější přínos: aminokyseliny pro zachování, růst 

a obnovu svalových vláken 

především při intenzivních a 

dlouhodobých výkonech 

doporučené užití:  především po výkonu a během 

dlouhodobého výkonu 

balení:    krabička 12 sáčků po 12,5 g 

příchuť:   pomerančovo-ananasová 

 

 

 

 

Enervitam Sport obsahuje v každém sáčku 3,5g rozvětvených aminokyselin BCAA v poměru 2:1:1 

(L-leucin, L-isoleucin, L-valin).  
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Enervitam Sport se uplatní při fyzické námaze a ve stavech sníženého svalového napětí, které je 

běžné po náročném sportovním výkonu. 

 aminokyseliny BCAA (L-leucin, L-izoleucin a L-valin) v poměru 2:1:1 

 BCAA představují jeden ze zdrojů energie při dlouhodobé zátěži 

 BCAA přispívají: 

o k zachování svalových vláken během výkonu 

o k růstu (obnově) svalových vláken po výkonu 

o obsahově nejvýznamnější L-leucin je pro vytrvalostní sportovce zvláště důležitou 

aminokyselinou 

 

Kdy použít:  

1. Nemáte-li možnost vypít po výkonu nápoj Enervit R2 Sport nebo Enervit R1 Sport, vypijte 

nápoj připravený z jednoho sáčku Enervitam Sport do 30 minut po skončení výkonu.  

2. Po vysoce intenzivních a silově náročných výkon podpořte regenerační „R“ nápoje vyšší 

dávkou BCAA v podobě Enervitam Sport 

 

 

ENERVIT 100% WHEY PROTEIN isolate 

vysoký obsah bílkovin a mimořádná kvalita CFM 

 

nejvýznamnější přínos: vysoká dávka rychle využitelných bílkovin nejvyšší biologické 

hodnoty v kvalitě CFM  

příchuť:    kakao, vanilka 

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

časování:   pro podporu syntézy bílkovin 1 hodinu po silovém výkonu  

obsah:    700 g 

 

Proteinový CFM izolát vysoké kvality, který snadno uspokojí 

zvýšenou poptávku bílkovin po intenzivní svalové a 

sportovní činnosti u všech druhů vytrvalostních, silových i 

kolektivních sportů. Jako jediný zdroj bílkovin obsahuje 

syrovátkové bílkoviny izolované přes cross-flow mikrofiltraci 

(CFM, tzv. křížová mikrofiltrace). Součástí je i vitamin B6, 

který přispívá k optimálnímu metabolismu bílkovin a 

glykogenu a ke snížení únavy a vyčerpání. Je velmi snadno 

rozpustný a vyniká bohatou a krémovitou konzistencí a 

lahodnou plnou chutí. 
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ENERVIT 100% WHEY PROTEIN concentrate 

koncentrovaný syrovátkový CFMF protein s vysokým podílem bílkovin 

 

nejvýznamnější přínos: vysoká dávka rychle využitelných bílkovin v kvalitě CFMF 

příchuť:    kakao, banán, kokos, mandle, kapučíno, mléčná 

obsah bílkovin:  81% (kokos), 80% (banán, mléčná) 

79% (mandle), 78% (kakao,  kapučíno)   

časování:   pro podporu syntézy bílkovin 1 hodinu po silovém výkonu 

obsah:    700 g 

 

Překvapí Vás vysokým obsahem bílkovin vynikající CFMF kvality díky tzv. cross-flow membránové 

filtraci. Efektivně uspokojí zvýšenou poptávku bílkovin vyvolanou intenzivní svalovou a sportovní 

činností u všech druhů vytrvalostních, silových i kolektivních sportů. Jako jediný zdroj bílkovin 

obsahuje syrovátkové bílkoviny izolované přes cross-flow membránovou filtraci (CFMF). Je snadno 

rozpustný a určitě si Vás získá svojí plnou krémovitou chutí. Podíl bílkovin je od 78% do 81% dle 

příchutě, dále obsahuje vitamin B6, který přispívá k optimálnímu metabolismu bílkovin a glykogenu 

a ke snížení únavy a vyčerpání. 

 
 

 

 

 


