JAK ZA SPORTOVNI
VYZIVU UTRACET
S ROZUMEM
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dopliky

stravy pro
amatérské
zavodniky

ZAJEMCE Z RAD
SPORTOVCU
0 DOPLNKY STRAVY

JE NA JEDNU STRANU
NADSEN SIROKOU
NABIDKOU TRHU,

NA DRUHOU JE

VSAK PRAVE KVULI

NI I NEJISTY.
PROFESIONALNI
VYZIVOVY PORADCE
PROTO VYBRAL

TY PRODUKTY,

JEJICHZ PRINOS
PRO VYTRVALOSTNI
SPORTOVCE JE .
PROKAZANY, A NAVIC
JE ROZDELIL

DO SKUPIN JAK PODLE
FAZE PRIPRAVNEHO
0BDOBI, TAK I PODLE
OBJEMU TRENINKU

NA ZAKLADNI

A NADSTAVBOVE.

Nikdo nepochybuje o tom,
7e vyZiva patfi mezi zakladni
faktory ovliviujici kvalitu spor-
tovniho wvykonu. Rozhodujicim
prostfedkem pro dosaZeni op-
timalniho nutriéniho stavu je
konzumace vhodné upravenych
béznych potravin. Jidlo ve své
Lprirozené” podobé by mélo télu
pfindset vétsinu nezbytnych Zzi-
vin. V cyklistice (podobné jako
i u jinych sportovnich disciplin)
viak nastavaji situace, kdy pfi-
jem béznych potravin nelze
v dostate¢ném rozsahu reali-
zovat, ale pfesto je potfebné
zajistit doddvku energie a mi-
kronutrientd. Typicky se jednd
o obferstveni pfi  pohybové
aktivité, posledni vyZivu pfed
vykonem a prvni vyZivu po jeho
ukonceni. Tento problém nam
pomahaji fesit dopliiky stravy.

Dopliiky stravy nejsou uréeny
jen pro profesionélni a vrcho-
lové sportovce, pfinosné jsou
také pro zavodniky niZsich vy-
konnostnich tfid. Suplementy
uZité v podobé roztokd, geld,
tablet & kapsli jsou wyborné
stravitelné a velmi dobfe wvy-




uZitelné. Jejich prednosti je
také vysokd denzita nutrientd
- v malém objemu poskytu-
ji dostatetné mnoZstvi Zivin.
Nespornou vyhodou je rovnéz
fakt, Ze konkrétni vyrobek pfi-
nasi pouze pozadovanou G&in-
nou latku (latky) a nezatézuje
télo Zadnymi jingymi ,spolu-Zi-
vinami” (napiiklad cholestero-
lem, nadbytkem purind, aler-
gizujicimi slozkami atd.). Vedle
snadné manipulace a konzuma-
ce také zdarné zajistime presné
davkovani (uZiti optimélniho
mnoZzstvi pfipravku ve spravné
koncentraci).

V nasledujicim textu nalez-
nete doporuceni pro vyuZiti
suplementd u cyklistd-amatéra.
Vybrény byly pouze ty pfiprav-
ky, které maji prokazany pfinos
a jsou bezpecné pro lidsky or-
ganizmus.

Dopliky stravy jsme na zdkladé
dvou kritérii roztfidili do téchto
kategorii:

W dle faze sezony: pfipravné
obdobi, zavodni obdobi a pfe-
chodné obdobi

B dle stupné potiebnosti:
suplementy zakladni a nadstav-
bové (nutné pfi vy3si vykonnos-
ti a vyssich intenzitach trénin-
k(i) - viz tabulky

Cyklisté podobné jako ostat-
ni sportovci déli rok do néko-
lika zakladnich fazi. Hovofime
o pfipravném, zdvodnim a pre-
chodném obdobi. Kazda rocni
doba ma své prioritni a vedlejsi
cile. Tréninkovému zaméfeni
a momentalni vykonnosti ade-
kvatné prizplsobujeme stravu
i suplementaéni plan.

Pfipravné obdobi

Hlavnim cilem silni€afd i bi-
kerl v pfipravném obdobi zim-
nim a jarnim (prosinec-Gnor/
bfezen, duben) je budovani
zakladni aerobni  vytrvalosti
formou delSich tréninkd s nizsi
intenzitou zatéze a nasledné
také silové wytrvalosti s vys-
§im nasazenim. V piipravném
obdobi je pfinosné pridat k za-
kladnimu jidelnicku nasledujici
suplementy:
W iontové napoje

Spolu s vodou piinasi ener-
gii v podobé rychlych a stfedné
rychlych sacharidi, nejdalezi-

té&jsi minerdlni latky, stopové
prvky a vitaminy. VyuZivame
jich v pfimém pribéhu tré-
ninku. Vyrobky pro pfipravu
iontového napoje se prodavaji
v podobé instantnich praskd
nebo tekutych koncentrati.
Dle intenzity zatéZze, teploty
a vlhkosti vzduchu z nich ziska-
vame hypotonické ¢i isotonické
roztoky s tfi- aZ pétiprocentni
koncentraci sacharidii.
W proteino-sacharidové
piipravky (gainery)
Pripraveny roztok (prasek
rozpustény ve vodé) obsahuje
smés bilkovin a sacharidil (nej-
Castéji v poméru 1:4-5) s mi-
nimalnim zastoupenim tuk.

Nazev ,gainer” pochézi od bo-
kterym proteino-
suplementy po-
vytvaret

dybuilderd,
sacharidové

mahaji potfebné

anabolické prostiedi podporu-
jici  hypertrofii svalové hmo-
ty. Naprosto stejné piipravky

jsou vsak velmi pifnosné i pro
vytrvalce. Tém oviem gaine-
ry pouze dopliuji sacharidové
rezervy a podporuji regenerac-
ni procesy v téle. Vytrvalclim
po gainerech svalova tkan
neporoste — k tomu by museli
omezit aerobni aktivity a na-
opak pravidelné zatazovat téi-
ké silové tréninky v posilovné.
Nejdilezitéjsim okamZikem pro
konzumaci gaineru jsou prvni
minuty po ukonceni zatéZe -
napoj je vyhodné vypit 10-15
minut po dojeti. Vedle tekutin
télu pfinese sacharidy uréené
pro zahdjeni restaurace vycer-
panych glykogenovych zasob,
rychlé” bilkoviny pro ochranu
svalové tkané a material pro re-
paraci mikrotraumat svalovych
vlaken zplsobenych fyzickou
aktivitou. Pfirozenou soucasti
gaineri jsou také nepostrada-
telné mineralni latky, stopové
prvky a vitaminy. MoZnost po-
uziti gainerd je také v podobé
posledniho  pfed-tréninkového
obZerstveni (cca 45-60 min
pred zahajenim aktivity) nebo
jako doplnék sacharidd a bil-
kovin ke svacinam &i snidanim.
Jsou-li vaSe energetické zaso-
by opravdu vyrazné vycerpany,
miZete gainer zafadit rovnéz
v pozdnich vecernich hodinéch
- ve formé druhé vecere.
m energetické gely
a tablety

V prabéhu dlouhych obje-
movych tréninkd vzdy dochazi
k vyraznému (ne-li totalnimu)

GELY A TYCINKY PODOMACKU

aneb alternativy za specidlni (a drahé) sacharidové dopliiky
Zcela jisté neni nutné, abyste pii kazdém tréninku konzumovali dopliky stravy urcené pro vytrvalostni
sportovce. Jiz ve Velu 6/2010 jsme popsali, jak si vytvofit svij domaci iontovy napoj (voda, mal-
todextrin, sachardza, glukéza, Spetka soli, na dochuceni ovocny sirup...). Ty€inku a gel si doma sice
za béznych podminek nevyrobite, ale to nevadi. Jako ,nahrazku” za tyto dva suplementy vyuZijte ovoce
a bé&Zného, dobfe stravitelného peciva, Jednd se o potraviny, které maji vysoké zastoupeni sacharidd
se stiednim glykemickym indexem, nizkou zatézi bilkovinami, tuky a vlakninou. Pfinasi presné to, co
organizmus pri jizdé na kole vyZzaduje. Mezi oblibené druhy ovoce (co se tratovek tyce) patii zralé
banany a su$ené ovoce v lehce hydratovaném stavu. VyuZzit miZete rozinek, datli, fika, Svestek, meru-
nék, hrudek, banand... NeZ vyrazite na trénink, pfipravte si suSené ovoce podle nasledujiciho navodu.
Vezméte 50-100g su3enych plod( a proplichnéte je horkou vodou (vyplavite tim konzervanty, kterymi
je ovoce Casto o3etiovano). Poté zalijte kousky suseného ovoce opét horkou vodou a nechte 10-15 mi-
nut nabobtnat. Vodu slijte (nebo vypijte), ovoce vlozte do vhodného obalu a pohotovostni energeticky
zdroj, nahradu gelu, mate pfipraveny ke konzumaci. Ani s ndhradou za energetické tycinky si nelamte
hlavu. Podivéame-li se na jejich nutriéni sloZeni, zjistime, Ze podobné zastoupeni Zivin najdeme v béz-
nych tyZinkach, které nemaji vice nez 15% tuki a ne vice nez 10% bilkovin. Vyrazné musi prevaZovat
sacharidy. Pozor viak na obsah vlakniny. Té by v tycinkach nemélo byt vice nez 3% z celkové hmotnosti.
Vlaknina prijata v prabéhu intenzivni fyzické aktivity vyrazné zatézuje zaZivaci trakt a zhorSuje vyuzi-
telnost pfitomnych sacharidd. Maze se to zdat zvlastni, ale pfi jizdé na kole (pfi niz3ich intenzitach) lze
stravit také bilé pe&ivo. Ceka-li vas opravdu dlouhy Svih, doma si vedle iontového napoje nachystejte
také ovoce a jeden dva kusy bilého peciva. Housku & rohlik roziiznéte a tence namazte dzemem &i mar-
melddou - bez mésla! Vhodné jsou také piskoty &i jiné sladké netucné pecivo. Shriime to tedy: tehdy,
kdy byste méli uzit gel, vezméte si ovoce. Tam, kde by se hodila energeticka tycinka, pouzijte sladké

bilé pecivo nebo béznou tycinku s nizkou néloZi tukd, bilkovin a vlakniny.

vycerpani glykogenovych zé-
sob. Pomoci iontovych napojl
nezvladneme doplnit poZado-
vané mnozstvi cukrd. Je proto
tfeba pfidat dal3i energeticky
zdroj. V pofadi rychlosti se
po iontovych napojich nacha-
zi energetické gely a table-
ty. Jednd se o smési rychlych
a stiedné rychlych cukra (glu-
koza, maltodextrin, sacharéza,
isomaltuléza, fruktdza), u né-
kterych wvyrobkl obohacenych
o BCAA, popiipadé taurin.
0d druhé hodiny trvani aktivi-
ty pfijméte v prabéhu kazdych
60 minut pilku az jednu ce-
lou tubu gelu, ktera télu doda
10-25 grami sacharidd. UZity
gel &i tabletu vidy zapijte vo-
dou nebo iontakem.
m energetické/
sacharidové tycinky

Vyslap trvajici do 180 mi-
nut lze zvlddnout na iontovém
napoji, gelu a ovoci, Aktivity
del3i viak vyzaduji dal3i, jiZ
koncentrovanéjsi a pomalejsi
zdroje energie. Idedlnim fede-
nim je aplikace energetickych
tycinek bohatych na sacharidy.
Jedna tyCinka pfinese 25-30q
sacharidli, navic bez zbytelné
zatéze traviciho traktu bilkovi-
nami, tuky a vlakninou. Néktefi
vyrobci pfidavaji do energetic-
kych tycinek také malé mnoz-
stvi vétvenych aminokyselin
(BCAA) a ,rychlych” tukd -
MCT. Béina davka je jedna ty-
¢inka spotfebovana bhéhem ka-
zdych 60-90 minut (zalezi také

Mgr. Vlastimil Chadim

VELO 1/2011 > 93



na pHjmu ostatnich energetic-
kych zdroja).
W L-karnitin

Nesportujici jedinci si plné
vystaci se svym vlastnim kar-
nitinem syntetizovanym jatry,
ledvinami a karnitinem pfiji-
manym v potravinach (maso,
ryby). Vlivem déletrvajici zatéze
v aerobnim pasmu viak u cyk-
listll a ostatnich vytrvalostnich
sportovcl stoupaji poZadavky
na transport mastnych kyselin
pfes mitochondridlni membranu
bunék. Karnitin je v tomto pro-
cesu kli¢owym prostfednikem.
Najizdite-li objemy v niZsich
intenzitach, tuky predstavuji
hlavni energeticky zdroj pro
pracujici svaly. Karnitin zajisti
pfenos mastnych kyselin do mi-
tochondrii, ve kterych dojde
k jejich findlnimu zuzitkovani
tvorbou molekul ATP, Karnitin
uZivejte zhruba 30 minut pfed
tréninkem trvajicim déle nez
60 minut v mnoZstvi 1000 az
1500 mg &istého L-karnitinu.
= MCT

Jedna se o tuky se stfedné
dlouhymi fetézci mastnych ky-
selin (Medium Chain Triacylgly-
cerols). Jejich pfednosti je, Ze
se vstfebavaji a zuZitkovavaji
v téle mnohem rychleji nez héz-
né tuky s del3imi uhlikatymi fe-
tézci. MCT poskytuji ve stejném
objemu dvakrat vice energie
nez sacharidy. Po jejich uziti
nehrozi riziko reaktivni hypo-
glykémie. Pfijem vy3siho mnoz-
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stvi MCT v8ak mlZe zplsobit
bolesti bficha az prijem. Proto
je dobré nepfekracovat jedno-
razovou davku zhruba 20g MCT
(zacnéte nejdfive od malého
pétigramového mnoZstvi, po-
stupné pfidavejte a sledujte re-
akce zazivaciho traktu). MCT se
vyplati pfi dlouhych trénincich
trvajicich nad 2,5 hod. Jako
doplitkovy, alternativni zdroj
energie snizuji ,tlak” na gly-
kogenové zasoby a poméhaji
tak udrZet dostatecné mnozstvi
svalového i jaterniho glykogenu
po dlouhou dobu vykonu. S MCT
se mizZete setkat v podobé sa-
mostatnych vyrobkli - oleje -
a v podobé energetickych ty-
¢inek. V malém mnoZstvi se
také vyskytuji v gainerech (pro-
teino-sacharidovych  pfiprav-
cich). MCT uZivejte spolecné
s poslednim pfed-tréninkovym
jidlem nebo gainerem vypitym
nejpozdéji jednu hodinu pfed
vykonem.
m BCAA

Aminokyseliny s rozvétve-
nym fetézcem (Branched Chain

Amino Acids) - valin, leucin
a izoleucin - patfi mezi dalsi
alternativni zdroje energie, kte-
ré jsou pfi intenzivnich a dlou-
hych  aerobnich  aktivitach
uzitecné. Tyto
aminokyseliny
po  upusdténi
gastrointesti-
nalniho traktu
neabsolvuji
v jatrech sloZi-
té metabolické
Gpravy, jak je
tomu hézné
u ostatnich
aminokyselin,
ale putuji krev-
nim  obé&hem
velmi rychle do svald, kterym
v piipadé potfeby poskytnou
k zuZitkovani sv(j uhlikaty ske-
let - dodaji energii. Svym dilem
tak také poméhaji chranit dra-
hocenné glykogenové zasoby.
BCAA jsou nabizeny bud jako
samostatny vyrobek, tj. v kon-
centrované podobé (prasek,
ampule), nebo jako piidavek
(av8ak symbolicky) v gelech

NUTREND

a tyCinkach. Cekd-li vas dlou-
hy trénink, uZijte 2-3g BCAA
30 minut pred vykonem. BCAA
v gelech a tycinkdch pfijimejte
v pribéhu vykonu a po dojeti
miZete uZit dalsi 3-4g v ramci
prvniho  po-tréninkového ob-
cerstveni (spolu s gainerem &
dzusem).
W glutamin

Télo cyklisty je pravidelné
vystavovano fyzickému stresu
v podobé dlouhych a naroénych
tréninkd. Rozumné mnoZstvi
pohybu ma jisté pozitivni vliv
na imunitni funkce organizmu,
je-li viak zatéz vyraznéjsi, do-
chézi naopak k poklesu obra-
nyschopnosti  téla. Glutamin
je aminokyselinou imunity,
energie pro buiiky tenkého
stfeva, ve kte-
rych se nacha-
zi hlavni cast
naseho imunit-
niho  systému.
V zimnim obdo-
bi a v predjafi,
kdy je nebezpe-
¢i respiracnich
onemocnéni
nejvétsi, je vy-
hodné zajistit
dostate¢nou vyzivu imunitnich
bunék pomoci zvySeného pfi-
jmu glutaminu. Nejen z téchto
divodi, ale také pro podpo-
ru regeneracnich procesdl je
vhodné uZivat 3-5 graml dis-
tého L-glutaminu 10-15 minut
po ukonéeni tréninku, v po-
dob& samostatného pfipravku
se 100% obsahem glutaminu.

Zavodni obdobi

S  prichodem  zavodniho
obdobi dochazi ke zménam
na Grovni celkové kilometraze
a intenzity tréninki. Vie se
podfizuje dosazeni maximalni
vykonnosti, kterd vyvrcholi nej-

sezony. Tréninky byvaji kratsi,

Piehled vhodnych dopliiki stravy pro pfipravné obdobi

Pofizeni zakladnich suplementd by méli zvazit viichni pravidelné trénujici cyklisté, nadstavbové pak oceni a vyuZiji ti,
kdo se zavodéni a pFipravé vénuji na vy$si drovni.

suplementy zakladni uziti

suplementy nadstavbové | uZiti

iontové napoje pfi vykonu BCAA pii, pfed, po vykonu
proteino-sacharidové napoje po a pied vykonem MCT pii, pred vykonem
energetické gely a tablety pii vykonu glutamin po, pfed vykonem

energetické tycinky

pfi, pred a po wkonu

L-karnitin

pfed vykonem




ale intenzivnéjsi. Na to by méla
reagovat také vyziva i suple-
mentaéni plan.

m zaklad ziistava

PH  trénincich v zavod-
nim obdobi vétsinou ustupuji
do pozadi energetické tycinky -
tréninky nejsou natolik dlouhé,
aby mélo smysl je vyuzivat. PHi
kratkych tréninkovych jednot-
kach, kde maximum energie je
hrazeno ze sacharidovych zdro-
jd, nenajdou uplatnéni ani kar-
nitinové pripravky a MCT tuky.
Vie ostatni - iontaky, gaine-
ry, energetické gely a tablety,
BCAA (glutamin) - v3ak zlistava
stale v akci.
| piinosny kofein
a guarana

K témto vyrobkim je uzi-
tecné pridat také suplemen-
ty s ,povzbuzujicimi” acinky.
V prvé fadé se jedna o kofein
a gauranu. Stimulaéni GEinky
kofeinu v podobé kavy, colo-
vych napojli a energetickych
drinkli jsou nepopiratelné. Ve-
dle téchto ,klasickych” zdroji
kofeinu miZete vyuzit také
kofein obsazeny v dopliicich
stravy v koncentrované podobé
kapsli nebo v niZsich koncen-
tracich obsazeny v roztocich
a gelech.

Utinek kofeinu nastdva jiz
za 20-30 minut po jeho uZiti.
Doba jeho pisobeni trva u vét-
Siny jedinci jednu az dvé hodi-
ny. Guarana je na rozdil od ko-
feinu pomalejsi v nastupu, zato
viak ,del3i” v plsobeni. Podle
toho uZivejte pfipravky s obsa-
hem kofeinu tésné pred i v pri-
béhu aktivity (u dlouhych jizd),
guaranu si vezméte jiz hodinu
pred zapoletim tréninku, za-
vodu. Plné postacujici davka
je 100-150mg &stého kofeinu
(odpovida jednomu aZz dvéma
galkam kavy).

S kofeinem (a dé se Fct
i s guaranou) v3ak zachazejte
opatrné. Vedlejsi a&inky v po-
dobé mocopudnosti, neklidu az
tresu, buseni srdce a snadného
vzniku zévislosti nestoji za to.
Kofein si Setfete na vyjime&né
udalosti. Jeho pravidelné uzi-
vani vede k rozvoji tolerance,
kdy b&iné davky jiz prestavaji
#zabirat”,

m kreatin pro sprintery

Pro sprinterské typy zévod-
nikd je vybornym doplitkem

stravy kreatin. Jedna se o slou-
teninu, kterd je =zdkladnim
stavebnim kamenem kreatin-
fosfatu. PFi rozpadu kreatinfos-
fatu (CrP) dochdzi k uvolnéni
molekuly fosforu, kterd se vaze
s ADP (adenosindifosfatem)
a spolené utvafi ATP (ade-
nosintrifosfat) - pfimy zdroj
energie pro viechny télesné
buiiky. Cim vice md cyklista
ve svalech kreatinfosfatu, tim
lépe dokazie wvytvaret daldi
a daldi molekuly ATP. Vyplati
se mu to pfi spurtech, Gnicich
a vsech prudkych stoupénich
kratsiho trvani. Potfebujete-li
v kratkém Easovém okamziku
zapnout ,forsaz”, sval bohatsf
na CrP poda vétsi vykon. Ma-
ximalni vykon dosdhne celkové
vyssich hodnot a budete jej

motility stfev a ke zvySeni imu-
nitnich reakci téla.

Vitaminy hlavné
ze stravy!

Vyvazeny jidelnicek zalozeny
na dostatetné konzumaci ce-
redlnich vyrobki, brambor, ovo-
ce, zeleniny, mlécnych vyrobkd,
masa, ryb, ofechii a rostlinnych
semen by mél zajistit pfisun
vech vitaminG, mineralnich (&-
tek a stopovych prvkad. Pfijimat
tyto mikronutrienty formou po-
travinovych dopliki vétsinou
nepfinasi zadny benefit. Navic
vstiebatelnost a wyuZzitelnost
vitamini a minerdlnich latek
z doplikl stravy je ve vétsi-
né pfipadd mnohem nizsi nez
z pfirozenych, vhodné uprave-
nych potravin.

Piehled dopliikii stravy pro zavodni obdobi

m vitamin C

V ojedinélych pfipadech snad
lze doporudit navyseni pfijmu
vitaminu C v obdobich vrcholné
zaté%e a pii epidemiich respi-
ratnich onemocnéni.
m hoficik

Opodstatnéna mize byt
suplementace hof¢ikem pfi kie-
gich (na jejich vzniku se v3ak
také podili nerovnovéha dalSich
mineralnich latek - vépniku,
sodiku a drasliku).

K prechodnému pfipravné-
mu obdobi neni tfeba zadného
komentafe. Intenzity a objemy
tréninkd se vyrazné redukuji -
v tento cas si ale ,odpocinte”
také od v3ech dopliikd stravy.

Mgr. Vlastimil Chadim
Foto: Cor Vos a Sugoi

suplementy zikladni uziti suplementy nadstavbové |uZiti

iontové ndpoje pfi vykonu BCAA pfi, pfed, po vykonu

proteino-sacharidové népoje po a pfed vykonem | MCT pfi, pfed vykonem

energetické gely a tablety pri vykonu glutamin po, pred vykonem

kofein (guarana) pred a pfi vykonu kreatin pred, (i po) vykonu
NO pred vikonem

schopni udrzet o 10-20 vte-
fin déle neZ v pfipadé nizkych
kreatinovych zésob. Jistou vy-
hodou suplementace kreatinem
u cyklistdl je také vétsi mnoz-
stvi vody obsazené uvnitf sva-
lovych bunék. Kreatin doslova
tdhne do bunék vodu. (im lépe
je svalova bunka zavodnéna,
tim déle vydrii v dostatecné
hydratovaném stavu a pozitiv-
né se to podepide na jejim vy-
konu. Nedivte se pak, Ze v pri-
béhu uzivani kreatinu stoupne
vase hmotnost o jeden az tfi
kilogramy. Jedna se viak jedi-
né a pouze o vodu, navic tolik
potfebnou a uZite¢nou vodu
nitrobunécnou.
m stimulanty NO

Za zminku stoji také pri-
pravky stimulujici produkci NO
- oxidu dusnatého. Ucinkem
tohoto plynu dochazi k relaxaci
bunék hladkych svald cévni sté-
ny, ¢imz dochazi k vazodilataci
(,roztahnuti”) cév - nasledné-
mu zvySeni pritoku krve a v ni
rozpusténého kysliku a Zivin
ke svalim a srdci. Vlivem NO do-
chézi také ke sniZenf rizika tvor-
by krevnich srazenin, k podpote
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