VYZIVA S NUTRENDEM

Jak na kole vhodné

doplhovat energii?

text Petr Havlicek foto archiv

CYKLISTICKA SEZONA JE V PLNEM PROUDU ‘

A NEKOLIKAHODINOVE VYJ[ZDKY NA KOLE V LETNIM
OBDOBI LAKAJI NEJENOM ,, SKALN[* PRIZNIVCE
CYKLISTIKY, ALE | SEZONNI ,HOBIKY*, KTER[ CASTO
PODCENUJI NEJEN PITNY REZIM, ALE | DOSTATECNY
PRIJEM ENERGIE. VYSLEDKEM PAK BYVA NEUMERNA
UNAVA AZ VYCERPANI, KRECE A ZTUHLE NOHY.

Tak takhle jste si pfijemné straveny vylet
na kole rozhodné nepfedstavovali. Je mozné
nesnesitelné Gnavé zabranit? Samozfejmé.
Sta¢i dodrzet jen nékolik z4sad a vylet bude
razem pfijemnéjsi.

Pomocnikem vém mohou byt napf. ener-
getické tyCinky, které vam dodaji tu sprév-
nou energii, a pokud zvolite vhodny tip, tak
vés i zasyti.

Vykon v cyklistice je zAvisly pfedeviim
na sacharidech. Na rozdil od tukl je sa-
charid( v organismu omezen& zdsoba. Sa-
charidy jsou uskladnény ve formé glykoge-
nu ve svalech a v jatrech. U netrénovanych
&i hobby sportovcl vydrZi zasoba vlastniho
glykogenu cca na 1 hodinu zatéZe, u tré-
novanych sportovcl je doba delsi, a to oko-
lo 2 hodin. Ale protoZe vyjizdky ¢i vylety
byvaji ¢asové mnohem deldi, tak pficha-
zi na fadu otdzka vhodného doplfiovéani
energie. A je velice dlleZité si uvédomit,
7e musite energii dopliiovat b&hem aktivi-
ty priib&zné.

Vzdy je lepsi staviim
vyCerpani predchazet

Toto méjte neustdle na paméti. Je sice
pravda, Ze byste na kolo neméli sedat s pre-
plnénym Zaludkem (napf. po svickové s péti
knedlemi), ale ur¢ité neni cilem vyrazit
na nékolikahodinovou vyjizdku s pocitem
hladu. Posledni vét3i jidlo byste méli snist
cca dv& hodiny pfed zatdtkem. Pokud spor-
tujete rdno &i dopoledne, nezapominejte
na kvalitnf snidani. VyzkouSejte napf. oves-
nou kadi B4 SPORT.

Pro¢ je dllezité nemit
preplnény Zaludek?

ProtoZe pfi sportu dochézi k redistribu-
ci krve z centra téla (tj. z okoli zaZivaciho
traktu) do periferie (to jsou pracujici svaly).
V pripadgé, Ze jdete sportovat ihned po vy-
datném obé&dé dochdzi v téle k boji. Télo
se musi rozhodnout bud' nechd krev v za-
Zivacim traktu nebo ji podle do pracujicich
svall.

Tésné pred zatézi nekonzu-
mujte pfilis jednoduchych
cukrli — napt. ¢okoladu

Jednoduché cukry jsou obsaZeny napf.
v Cokoladé. Zapamatujte si jedno zlaté pra-
vidlo ,chcete-li porazit soupere, dejte mu
na startu tabulku ¢okolady"”. Pro¢? ProtoZe
po konzumaci jednoduchych cukrl na za-
¢atku vykonu dojde jednordzové ke zvy3e-
ni hladiny krevniho cukru. A protoZe najed-
nou je v krvi vice cukru neZ télo v danou
chvili potfebuje, vyplavi se hormon inzulin
a ten uloZi cukry do tukovych zdsob na ,,hor-
§i Casy". A protoZe inzulin je dlkladny, tak
uklidi krevniho cukru vice, neZ by bylo po-
tieba a télo se v prib&hu nékolika prvnich
minut zatéZze paradoxné dostavd do stavu
hypoglykémie (nedostatek krevniho cukru).

Proto je vhodné pred zatdtkem zatéze
konzumovat stfidmé mnoZstvi polysachari-
dl, které prili§ nezvy$uji jednordzové hladi-
nu krevniho cukru.

POWER BIKE BAR je tzv. ,lepivka" a je
urtena predevéim k doplnéni energie v pri-
b&hu nérognéjsiho cyklistického vykenu az
zévodu, protoZe obsahuje 65% sacharidi
a z toho je 20% jednoduchych (glukéza,
fruktéza). Svym sloZenim zabezpeluje jak
okamZitou, tak i pozvolnou doddvku ener-
gie. Nezat&Zuje travici trakt vldkninou, ktera
by zpomalovala vstfebavéani cukrd. Velkym
pfinosem je obsah vétvenych aminokyselin
BCAA v optimalnim poméru 2:1:1. BCAA
WSetfi" svalovou hmotu, kterd byvéa viceho-
dinovymi aktivitami poskozovéna. Ty€inku
pojidejte pribé&Zné cca polovinu aZ celou ty-

o]

=
w
o©
=
2
=

Potraviny uréeny pro zvlastni vyZivu

¢inku béhem jedné hodiny z4téZe. V piipa-
dé, Ze chcete pred néaroénou vyjiZzdkou do-
pinit mnoZstvi sacharidl a pfitom zabrénit
nadmérnému zvySovani glykémie sahné-
te na startu pravé po POWER BIKE BAR ¢i
po energetickém gelu ENDUROSNACK.

Potraviny ureny pro
zvlastni vyZivu

VOLTAGE ENERGY CAKE je energetickd
ty&inka, ktera vas na rozdil od ptedchozi za-
syti. Obsahuje specidlni cukr isomaltuldzu,
ktera pod znatkou Palatinose™ slucuje vy-
hody jak jednoduchych, tak sloZitych cukrd.
Jednodude Feteno poskytuje tolik energie
jako glukéza, ale na rozdil od ni nezvySu-
je prudce hladinu krevniho cukru (tzn. ma
nizky glykemicky index). Proto se VOLTAGE
ENERGY CAKE hodi pro podporu méné in-
tenzivniho, ale o to déle trvajiciho sportov-
niho vykonu, Vy$8i podil vldkniny rovnéZ pfi-
spiva k pomalej$imu traveni a vstfebdvani
sacharid. VOLTAGE ENERGY CAKE vdm
dodé energii a zéroven vés zasyti. Je idedlni
alternativou klasickych oplatek.

Stejné jako POWER BIKE BAR, tak
i VOLTAGE ENERGY CAKE obsahuji mini-
mum trans-nenasycenych mastnych kyse-
lin, na rozdil od bé&Znych oplatek. Proto jsou
Zetrné k vasemu zdravi. Obé ty¢inky se rov-
néz vyznadujf obsahem vitamin{ podporuji-
cich vykon.

ZaleZi jenom na charakteru vykonu, kte-
rou z nich si vyberete, ale at to bude jedna
nebo druhd, rozhodné neprohloupite! il
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