VYZIVA S NUTRENDEM

Svaloveé krecCe
v cyklistice a jak jim predchéazet

toxt Petr Havlicek foto archiv

SVALOVE KRECE, SNAD KAZDY SE UZ V ZIVOTE S TIMTO
NEPRIJEMNYM STAVEM SETKAL! A NEZALEZ| NA TOM, ZDA DELATE
CYKLISTIKU PROFESIONALNE NEBO REKREACNE. SVALOVA KREC
JE STAV, KTERY DOKAZE ZNEPRIJEMNIT POHODOVY RODINNY
VYLET, ALE | NAROCNY CYKLISTICKY ZAVOD. A PRITOM STACI
DODRZET NEKOLIK ZASAD A RIZIKO VZNIKU SVALOVYCH KRECI

JE ELIMINOVANE NA MINIMUM. MEZ| TYTO ZASADY PATRI
DODRZOVANI SPRAVNEHO PITNEHO REZIMU, DOPLNOVAN(
ENERGIE A POSTUPNE ZATEZOVANI A ZVYSOVANI ZATEZE.

) Je to svalovéd kiec?

Svalova kie€ je nefyziologicky stav, kdy
iochézi k dlouhodobému nebo nadmérné-
mu stahu kosterni svaloviny. Jedna se o v(li
neovlivnitelny, reflexni stah. Mechanismus
vzniku kfe€i je velice sloZity, od 3patného
sdsobeni svalll krvi a energii (dehydratace
o hypoglykémie), pres nadmérny Ubytek né-
kterych minerdll (sodik a draslik), aZ po na-
rusenf inervace svali. Kie¢ kosternich sva-
I je sice velmi nepiijemna a ma vétsinou
za nasledek prerudeni sportovniho vykonu.

1k svalovym kie¢im

redchazet?

Zakladni podminkou je dodrZovani zasad
spravného pitného rezimu a dopliiovani po-
tiebného mnoZstvi energie. Podcefiovan(
lechto pravidel je vice neZ cokoliv jiného spo-
lehlivou cestou ke svalovym kie¢im. | kdyz
obsah svalové bufiky tvof zhruba ze 70 %
voda, pit pouze Cistou vodu nesta¢i. Navic
lato ztrata tekutin vede i k Gbytku minerdld,
predeviim chloridu sodného (soli). Zakladni
prevenci proti kfe¢im je tedy dopliiovat teku-
tiny kaZdych 15 az 20 minut pomocf sportov-
nich iontovych napoji (napf. ISODRINX).

Problematika minerdlového hospodai-
stvi se rozhodné nedé z(Zit pouze na de-
ficit sodiku zpisobeny zvydenym pocenim.
DileZité je i mnozstvi vapniku, které hraje
rozhodujici roli ve svalové kontrakci. Defi-
cit drasliku pfi dostate¢né konzumaci ovo-
ce a zeleniny nebyva obvykly, a proto ani
jeho nem(iZeme obvifiovat za jednoznaéné-
ho ,pachatele” svalovych kiedi. Nakonec
tedy minerdl, ktery si ve vztahu ke svalovym
kfe€im zaslouZi nasi nejvétsi pozornost. Je
jim hof&ik. Prvek, ktery se castni desitek
biochemickych reakcf spjatych s metabolis-
mem Zivin a produkci energie a velice vy-
znamnou roli hraje pfi fungovéni nervového
systému, kde reguluje pfenos vzruchu k pe-

rifernim nerviim. A vzhledem k tomu, Ze
kfe€e (zce souvisi s inervaci sval(i a nervo-
vym podréazdénim, je dostatek hof¢iku jako
prevence krell vice nez jasny.

A jaké jsou nejlepsi zdroje
hofiku?

Pro milovniky €okolddy dobré zprava — je
jim kakao, ale i celozrnné vyrobky, bana-
ny, brambory, pomerance, $penat aj. Oviem
na druhé strané jsou potraviny, které ztézuji
vyuZiti hof¢iku ze stravy: bilé peivo, uzeni-
ny a napfiklad i alkohol. DileZité je zacho-
vat rovnovéhu v pifjmu hoféiku a vapniku.
Pokud konzumujeme velké mnoZstvi mlég-
nych wyrobkl, tak bychom zédrovent méli
zvysit pfijem hofciku. Pokud mate jakéko-
li pochybnosti o dostate¢ném pifjmu hoféi-
ku, doporucujeme MAGNESLIFE. Ve velmi
dobfe vstiebatelné organické a tekuté formé
je vynikajicim zdrojem hofciku, ktery pliso-
bi okamZité v piipadé projevli svalovych
kieci. A nejenom to, obsahuje i vitamin B6,
jehoZ nedostatek velmi Casto kopiruje pii-
znaky nedostatku hof¢iku a tyto piznaky se
daji jen velmi t&Zko od sebe rozeznat.

Nenf ovdem nad prevenci. Ke kie¢im bé-
hem sportovnfho vykonu by nemélo dojit vi-

Potravina uréena
pro zvlastni vyzivu

bec. Zastupce sportovni vyZivy ANTICRAMP
obsahuje viechny vyée zminé&né mineraly
(sodik, vépnik, draslik a hof¢ik) v optimal-
nim poméru a ma jesté néco navic ... car-
nosin, ktery pomahé snizovat hladinu odpa-
dového produktu metabolismu — kyselinu
mlécnou (laktat).

Proto abychom udélali maximum pro
pfedchazeni a zabranéni kie¢i, musime
provést jesté jedno dileZité opatfeni, ne?
sedneme na kolo: byt pIni energie! Svalo-
vé builky musf byt co nejvice naplnény gly-
kogenem (zdsobnim cukrem), jehoZ velmi
omezené mnozstvi nam slouzi jako zaklad-
ni zdroj energie. A jeho mnoZstvi je bohu-
zel pro nas vykon limitujici. Jakmile se za-
tind hladina glykogenu povazlivé sniZovat,
bzl se vy¢erpdni svalll a kiete na sebe ne-
nechajl dlouho cekat, Kdy? uz k této situaci
dojde, je lfeba okamZité dodat energii v po-
dobé rychle vstiebatelnych cukrd. Doporu-
Cujeme energeticky gel CARBOSNACK.

Pokud budete dodrZovat vyse uvede-
né zasady o suplementaci, tak pfevliadnou
pfi jizd& na kole radostné pocity nad nepfi-
jemnymi stavy spojené s vy&erpanim svald
a pfipadnymi kiecemi. "

Doplnék stravy
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