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NA TRHU DNES NAJDETE ZNACNE
MNOZSTVI IONTOVYCH A ENERGETICKYCH
NAPOJU, NEMUSITE ALE BYT ZAVISLI
JEN NA KOMERCNI NABIDCE - TEKUTINU

PLNOU ENERGIE SI MUZETE PRIPRAVIT SAMI
A NEJEN USETRIT, ALE TAKE MIT NAPOJ
LEPE 0DPOVIDAJICI VASIM POTREBAM.

0 nutnosti pfijmu tekutin, energie a elektrolytl v pribéhu del-
§iho fyzického vykonu neni pochyb. Energeticky napoj lze snadno
pripravit rozpusténim zakoupeného prasku ve vodé nebo naredé-
nim tekutého koncentratu. Objem a koncentraci vysledného na-
poje jednoduse ovlivnime pomérem mezi vodou a koncentratem.
Cena jednoho litru spravné nafedéného napoje vyjde spotrebitele
v priméru na 10 az 20K¢ (u iontovych - neenergetickych - teku-
tych koncentratil je to méné). Svij vlastni ,jontak” si vSak mlzete
pripravit sami v béZznych domacich podminkach - a levnéji.

Spetka na kratkou, kilo na dlouhou

0 mnoZstvi a poméru zastoupeni zakladnich surovin rozhod-
ne intenzita a délka planované zatéze. Rozdilné slozeni bude mit
napoj urceny pro doplnéni energie a tekutin pred, v a po ukon-
ceni aktivity. Vyznamny vliv ma také teplota a vlhkost vzduchu,
ve kterych na kole jedete. Pfi pfipravé napoje je tfeba mit tyto
faktory na paméti. Pfi ,vyrobé” je nutné vychazet z aktualnich
fyziologickych pozadavki organizmu, které se v pribéhu a prede-
vS§im po zatézi méni. Bohuzel fada vyrobcl tento fakt nadale ig-
noruje - sloZeni jejich pfipravkl neodpovida Casové specificnosti.
Také samotni uzivatelé Casto chybuji. Pofidi si jeden vyrobek a ten
vyZivaji nejen pfi, ale také po ukonceni ¢innosti.

Bez mléka, alkoholu
a dalsich nepratel vykonu

Pro vSechny energetické napoje urCené pro uZiti pfed, pri
a po fyzické aktivité plati nékolik zakladnich pravidel. Abychom
pro své télo udélali to nejlepsi, nesmi napoj obsahovat alkohol,
vlakninu, oxid uhli¢ity (perliva voda) a mléko. Tyto slozky inten-
zivnimu fyzickému vykonu nijak nepomohou, naopak mohou zpi-
sobit zaZivaci obtiZze. Z divodu dostatecné dodavky energie také
neni vhodné zastoupeni umélych neenergetickych sladidel - ne-
pfinesou témér zadné kalorie.

Rozdil ve sloZeni napoje urCeného k pouziti pred a pri aktivité
neni velky. Zakladni slozkou jsou sacharidy. Pred aktivitou zvol-
te ne pfilis rychlé cukry - maltodextrin, sacharéza (cukr fepny)
a pripadné malé mnozstvi fruktozy (ovocného cukru). VSechny bez
problém( koupite v obchodé. Pfi tomto sloZeni nedojde k nad-
mérnému uvolnéni inzulinu do krevniho obéhu, ktery by nasledné
mohl zplsobit vznik reaktivni hypoglykemie - takto, pfed startem
samotného zavodu Ci tréninku, budete mit sniZzenou hladinu krev-
niho cukru, a to rozhodné neni idealni stav.

K této energetické sloZce pridejte symbolické mnozstvi soli.
Chlorid sodny budete v pribéhu vykonu ztracet potem, proto je
dobré jiz pred jizdou pfinést télu malé mnozstvi NaCl.

Pro ,,nabuzeni” organizmu pred zatézi je vhodné vyuzit kofeinu.
Kdo kavu ¢i colové napoje nepije, nemusi se k tomuto ,dopingu”
uchylovat. Kdo si kavu rad dopreje, necht ji zaradi 20-30 minut
pred planovanou fyzickou aktivitou. Jeden 3alek stfedné silné kavy
(nejlépe presso, pfekapavana ¢i rozpustnd) s obsahem 80-120mg
Cistého kofeinu se postara o vhodnou aktivaci organizmu. Kdyz
na to prijde, proc neuzit pfed vykonem a pfi ném vhodné nafedé-
né a upravené stimulaéni napoje s vyssim obsahem kofeinu typu
energy drinks. Pocitat je vSak tfeba s (individualné intenzivni-
mi) mocopudnymi (¢inky kofeinu.




Zatrazeni L-karnitinu do predzatézové su-
plementace za Gcelem zefektivnéni oxidace
mastnych kyselin a podpory vytrvalostniho

vykonu je diskutabilni. 1000 az 1500mg

karnitinu vSak nic nepokazime. Do celkové-
ho mixu dopliikl stravy pred zatézi bych se
primluvil o dodédni malého mnoZstvi (staci
250mg) vitaminu C, ktery v pribéhu sa-
motné aktivity G¢inné deaktivuje reaktivni
formy kysliku. Na konci Elanku naleznete
v tabulce ¢ 1 souhrnné sloZeni napoje ur-
¢eného pro konzumaci pred zatézi i pii ni.

Pfi jizde

Jak bylo vyse uvedeno, rozdil mezi slo-
7enim népoje pred aerobnim vykonem a pfi
ném neni velky. Pro pfipravu energetického
napoje, ktery budete vyuzivat pfimo pfi jizde,
je tieba vzit v potaz nejen specifika trate.

DELKA. Cim deli &innost bude, tim kon-
centrovanéjsi obsah energie by v nédpoji mél
byt. Pro kratké, 1-1,5hodinové vyjizdky
staci 3-4% roztok (30-40g sacharidd v jed-
nom litru napoje). V situaci delSich trénin-
ki a zdvod( si pfipravte tekuté obcerstveni
s koncentraci 5-6 % sacharidu.

DZUSY NE! Nikdy do napoje ureného pro
vykon nedavejte dZusy a cerstvé ovocné
Stavy. Tyto koncentraty jsou vysoce osmo-
larni - vas napoj by tézko splnil pozadavek
hypotonicity a mohl by zbytecné ,drazdit”
zazivaci trakt.

NENI CUKR JAKO CUKR. Podle délky €in-
nosti je tfeba také zohlednit , kvalitu” - cha-
rakter - zastoupenych sacharidd. Pro kratké
vykony vyuzivejte rychlé cukry. Pro delsi tra-
té jsou vedle rychlych sacharidd tfeba takeé
pomalejsi. Za sacharidy s vysokou rychlosti
G¢inku povazujeme glukézu (v lékarné ci
v potravinach koupite pod nazvem Glukopur)
a sachardzu (klasicky fepny i titinovy cukr).
Koupite-li si bé&zny ovocny sirup, najdete
v ném predevsim sacharézu - vodou natedeé-
ny sirup nemdze byt Spatnou volbou.

Pri jizdé na kole se da také pit i klasicka
Cola & Pepsi, Kofola a podobné, musite je
viak zbavit CO, (bublinek) a zfedit vodou.
Ve 100ml béznych limonad se nachazi 10g
sachardzy a to je pro nase Gcely pfilis mno-
ho. Dejte si limonadu s vodou v pomeéru 1:1
a ziskate vyborny 5% roztok.

Pro dlouhé jizdy pfidejte do svého ,ion-
taku” také maltodextriny (koupite je v pro-
dejnach se sportovni vyzivou, objednate
na internetu) a malé mnoZstvi fruktozy -
ovocného cukru. S ni vsak velmi opatrné.
Ve vy33im mnoZstvi (nad 20-30g) muzZe
zplisobit znacné zazivaci komplikace. Do-
stat na kole prlijem neni nic pfijemného.

MnoZstvi sacharidd v napoji se také fidi
pocasim. Obecné plati, Zze &im tepleji je
a vice se potime, tim vice je tfeba doda-
vat vodu. Znamena to, Ze pro horké a vlhké
pocasi je tfeba pfipravit roztok méné kon-
centrovany.
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b&zné podminky staci, aby napoj obsahoval
v jednom litru asi 800 az 1200 mg NaCl (500
az 750 mg Cistého sodiku).

Tekutiny urené pro jizdu by mély z da-
vod(i udrzeni stalosti vnitfniho prostredi
obsahovat také malé mnozstvi iontl vap-
niku, drasliku, fosforu a hofciku (uvedeno
v klesajicim zastoupeni). Vyfesdit optimalni
zastoupeni mineralnich latek v napoji neni
snadné. Museli byste si pofidit rozpustné
tablety s obsahem vySe zminénych prvki
a pohlidat jejich vzajemné poméry. To uz
by bylo pfili8 mnoho laborovéni a tvorba
domaciho energetického napoje by se stala
¢asové (a moznd i financné) dosti zatézuji-
ci. Celou tuto problematiku vyresite pouZi-
tim obycejné vody ¢i lehkych mineralizova-
nych vod s nizkou koncentraci iontl (pozor,
pro vykon ne Magnesii - ma moc hofciku,

Nic nepokazite, kdyZ si do népoje uréené-
ho pro jizdu pfidate malé mnoZstvi antioxi-
dacné plsobiciho vitaminu C.

Kdyz je po vsem,
neni po vsem

Jak je to s dodavkou energie a tekutin
po ukonceni zatéze? Tento okamzik je
z pohledu regenerace organizmu a doplné-
ni vyCerpanych glykogenovych zasob vel-
mi dalezity. Cim dffve zahajite restauraci
svalového glykogenu, tim lépe. Prvni vyZi-
va po tréninku a zavodé musi byt v tekuté
podob&. Ziviny a mineralni latky se z ni
vstfebaji velmi rychle. Je dobré mit pfi-
tomny sacharidy rychlé (glukéza) i stfedné
rychlé - sacharézu a maltodextrin. V tento
okamZik jiz miZete vyuzit i ovocnych dZu-
sG a nektar(. Vedle cukri obsahuji také
velké mnoZstvi drasliku, ktery je potfebny
pi ukladani glukozy do glykogenovych za-
sob. V napoji urleném pro regeneraci by
mélo byt obsaZeno také vice hof¢iku, nez
tomu bylo v energetickém napoji vyuziva-
ném pii akci. Naopak kuchyriské soli by
mél pozatézovy drink obsahovat jen polo-
vinu oproti tekutindm uréenym pro vykon
- viz tabulka €. 2.

Teplota napoje promlouva

Abychom pfi jizdé na kole télu poskytli
optimalni mnoZstvi energie a mikronutrien-
tl, je vedle celkového mnoZstvi a slozeni
napoji dalezitd také forma jejich pfijmu.
Optimalni teplota napoje by se méla pohy-
bovat nékde mezi 14 az 18 °C. Nepijte, az
kdyz prijde Zizen. Zized nastava az pii vy-
znamnéjsi ztraté télnich tekutin. Udava se,
7e jiz dvouprocentni pokles mnoZstvi vody
v organizmu se negativné odrazi na fyzickém
vykonu. Napoj konzumujte pravidelné. Dob-
ré je dopfat si zhruba kazdych deset minut
80-120 ml tekutin. ProtoZe se z prazdného
7aludku tekutiny a Ziviny hlve vstfebavaji,
je dobré jej mit pravidelnym popijenim ne-
ustale polozaplnény.

Mgr. Vlastimil Chadim
Foto: Rudolf Hronza a Vit Kocian

Tabulka C. 1

Zakladni slozky energetického
napoje uréeného pro konzumaci
PRED a PRI aerobni zatézi

glukdza - cukr hroznovy |154g
sachar6za - cukr fepny |10g
maltodextrin 404
ovocna stava 10ml
NaCl 1000 mg
vit C 250 mg
kofein 100 mg

Tabulka ¢. 2

Zakladni slozky energetického
napoje uréeného pro konzumaci
PO aerobni zatézi

glukoza - cukr hroznovy |25¢
sacharoza - cukr fepny [15g
maltodextrin 504
ovocna Stava, dzus 25ml
NaCl 500 mg
vit C 0mg
kofein 0mg




