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Predmluva

,»Co bych mél snist pred tréninkem?“ ,,Co je nejlepsi jist po cviceni? A jak brzy poté bych se mél
najist?“ ,,Kolik bilkovin potfebuji? Kdy bych se mél najist, abych co nejvice podpofil tvorbu svalové
hmoty?“ ,,Potfebuji béhem cvic¢eni néjakou suplementaci?® ,Jak by se méla zménit strava v den souté-
ze?“ Jako vyzivové poradkyné se s takovymi otazkami od sportovcti setkavame stale. Proto kdyz jsme
se pustily do psani této knihy, mély jsme predstavu co mozna komplexniho, zevrubného zdroje, ktery
bude v co nejsrozumitelnéjsi formé zahrnovat nejnovéjsi vyzkumy a poznatky o nutri¢nim timin-
gu a zaroven predstavi konkrétni stravovaci plany. UkdZeme sportovcim, Ze pokud pfijmou Ziviny
v odpovidajicim mnozZstvi ve spravny ¢as a zohledni charakter fyzické aktivity, mohou maximalizovat
vysledky tréninku a zlep$it soutézni vykon.

Mnohé publikace o sportovni vyzivé, které sezenete na trhu, se zaméruji pouze na jeden typ spor-
tu nebo predkladdaji prili§ obecna doporuceni ohledné sportovni vyzivy. Nase publikace je unikatni,
jedine¢na. My se totiz orientujeme na specificky aspekt sportovni vyzivy, a sice timing. Tato kniha
zohledniuje potieby vSech typti sportovcil — silovych, vytrvalostnich i téch, ktefi k vykonu potiebu-
ji explozivni silu. Soustfedujeme se nejen na to, co jist, ale také na skute¢nost, kdy maji Ziviny na
sportovcovo télo nejvétsi dopad. Zadn4 jina kniha neobsahuje viechny zmifiované koncepty v tak
prehledné, praktické a snadno pouzitelné podobé.

Nasim zamérem je pomoci véem sportujicim vytvorit si takovy stravovaci plan, ktery je dovede
k vysnénému cili - bez ohledu na to, zda jde o muze nebo Zenu; profesionala, sportovce vysokoskola-
ka ¢i rekrea¢niho sportovce; at uz se Gicastni soutézi, anebo cvici jen pro zabavu; o ¢lovéka trénujiciho
pro zdravi, dusevni pohodu ¢i z estetickych diivodi. Nase publikace je pouzitelna pro aktéry vSech
sportovnich odvétvi — bézce, fotbalisty, triatlonisty, cyklisty, ragbyové hrace, plavce, tenisty, fitnessové
nad$ence, zkratka pro jakéhokoli predstavitelného sportovce. Vyzivovym poradctim, kou¢tim a tre-
nértim kniha pomtize v tom, aby dokazali svym klientiim a svéfenctim poradit optimalni jidelnicek.
Ackoli jste mozna v pokuseni nalistovat pasaz, kde nazorné predvadime jak, co a kdy jist, naléhavé
vam doporucujeme zacit s Cetbou prvni ¢asti nazvané Zékladni principy. Pro¢? Aby vam koncepce
nutri¢niho timingu ptinesla co nejvice uzitku, vyplati se védét, co nutri¢ni timing viibec je a pro¢
je tak dulezity. Samy jsme se presvédcily o tom, Ze jakmile nasi klienti pochopi, pro¢ jim néjakou
strategii doporucujeme, jsou mnohem uspésnéjsi v dodrzovani daného planu i v dosahovani cile.
Prfijimani zivin ve spravny ¢as ma obrovsky dopad na sportovcovu energii. Abyste byli na trénink
¢i soutéz pripraveni co nejlépe, musite pochopit, Ze se vyplati ohlidat si, kdy za¢ina faze regenerace,
coz vam pomiize obnovit a mobilizovat sily k dal$imu naro¢nému tréninku. Védéli jste, ze to, kdy
a jaké mnozstvi jidla prijimate, vam miize pomoci nejen k narustu svalové hmoty, ale téz k podpore
imunitniho systému? A navic — mate-li zaji$tén ptisun téch spravnych zivin, snizujete riziko zranéni.

Rovnéz se naucite stanovovat si cile, které jsou rozumné a dosazitelné. Porozumite tomu, ¢eho je
vase télo schopno a co je vzhledem k vasemu véku, pohlavi ¢i télesnému typu nerealistické ocekavat.
Neni vétsi frustrace nez vidét na draze néjakého sportovce, ktery predvede nadherny vykon, ale pres-
to je rozladén a znechucen, protoze mél nerealisticka o¢ekavani. Prejeme si, abyste byli se svymi vy-
sledky spokojeni a ztistali motivovani. V prvni ¢asti této publikace taktéz vysvétlujeme - a to béZnym,
srozumitelnym, ,,lidskym" jazykem -, jak cvi¢eni ovliviiuje vase télo. Protoze pokud této koncepci
porozumite, bude mit nutri¢ni timing vétsi smysl.

Na tomto znalostnim zakladé budeme stavét i nadéle, nebot vam predstavime hlavni protago-
nisty, a sice ziviny, ve druhé &asti nazvané ptizna¢né Ziviny. Tato pasaz je Zivotné dilezitd, protoze
v ni oddélujeme ,,zrno od plev®, tedy fakta od myt a mylnych interpretaci tykajicich se zivin. Pokud
se napiiklad sacharidy ptijimaji v uréity ¢as a v mnozstvi stanoveném s ohledem na vasi hmotnost



a energeticky vydej, prispivaji k obnové energie ve svalech a podporuji imunitni funkce tim, ze vedou
k uvolnéni dilezitych aminokyselin. Proteiny mohou pomoci k nartstu svalové hmoty po silovém
tréninku a rovnéz udrzi imunitni systém nabuzeny. Tuk zaujima ve vyzivé jiz fadu let velmi kon-
troverzni postaveni, ale my zjistime, jak a kdy jej vyuzit jako zdroj energie. Tuk prispiva ke spravné
funkci hormont a jeho dostatek je zivotné dutlezity pro tvorbu testosteronu a estrogenu, coz hraje
zasadni roli jak v udrzeni zdravi, tak i vykonu.

A ted, kdyz uz jste dobfe informovani a dokonale obeznameni s nasi koncepci, mizeme ziskané
poznatky aplikovat pfimo na vés a vasi sportovni aktivitu. T¥eti ¢ast, Stravovaci strategie, plany a ji-
delnicky, vas provede procesem, pii némz si stanovite své cile, nacasujete pfimo pro sebe ptijem zivin
s ohledem na trénink a pochopite, jak se tento tréninkovy rezim li$i od soutézniho dne. Pomtizeme
vam urdit, jaky typ nutri¢niho timingového planu je vhodny pro vasi sportovni aktivitu. Ukazeme
vam, jak postupovat pfi stanovovani nutri¢niho timingu a jak v$e zakomponovat do individualni-
ho planu pred cvi¢enim, béhem ného a po ném, jak sestavit program vhodny pro trénink, cviceni,
soutéz, utkani ¢i zdpas. Nabidneme vam spoustu schémat, tabulek i vzorovych jidelnickd, jez muzete
vyuzit pro inspiraci a jako navod. Zminime se o vyzivovych doplncich neboli suplementech, které
jsou moznd populdrni pravé ve vasem sportovnim odvétvi ¢i aktivité — pomahaji, anebo mohou spise
uskodit?

Nutri¢ni timing pozveda sportovni vyzivu na novou troven. Cilenym zptsobem vyuziva védec-
kych poznatkt k optimalizaci vlivu stravy na sportovni vykon. Nutri¢ni timing dokaze podporit
jak kratkodobou, tak dlouhodobou regeneraci organismu opottebovaného a vyéerpaného intenzivni
zatézi, tréninkem, cvi¢enim i zavodénim, coz sportovclim umozni ztstat silnymi a zdravymi po ce-
lou sezonu. Vhodné nac¢asovani pfijmu Zivin rovnéz podnécuje budovani svalové hmoty pfi silovém
tréninku a snizuje riziko svalového poskozeni, jez se ¢asto objevuje pfi naro¢ném vytrvalostnim tré-
ninku. Podpora obranyschopnosti organismu a prevence zranéni se tyka véech sportovctl. Vysvétlime
vam, proc¢ to, co a kdy jite, ptisobi jak na funkci imunitniho systému, tak na riziko zranéni. Co a kdy
jite, ma rovnéz vliv na hormonalni soustavu a ta zase naopak ovliviiuje vée ostatni — od skladby téla
az po naladu. Nakonec vam predstavime vzorové plany a tipy na potraviny i strategie, které mizete
vyuzit ke zdokonaleni vlastniho nutri¢niho timingu. Véfime, Ze vam pomiiZe stat se co mozna nejsil-
néj$imi, nejrychlejsimi a nejzdravéjsimi sportovci.

Vénovani

Bradleymu, jehoz ptitazliva sila mé drzi na obézné draze. Mé srdce kazdy den laskyplné bije pro tebe.
Dékuji ti za podporu, vstficnost a trpélivost.
Heidi

Mamince a tatinkovi: Dékuji, Ze jste mi byli vzdy nablizku a radili mi, abych se drzela cile. Nesmirné
si vazim va$eho povzbuzeni, lasky a podpory.
Andrea



Podekovani
Heidi Skolnik

Chce to odjet na venkov, abyste mohli vychovavat dité, zatimco piSete knihu! Mou nehynouci vdé¢-
nost a uznani maji tyto spratelené rodiny: Kauderer- Abramsovi, Turitz-Sweifachovi, Bejarovi, Sil-
verovi a Goldbergovi. Mtjj podptirny okruh tvori: Stacey Freed, Charlee Garden, Melorra Sochet,
Michelle Cole, Wendy Best, Stacey Eisler, Robyn Stuhr, Macdonaldova rodina, Paris Caruolo a Baha.

Mit znalosti a nikdy je neuplatnit je totéz jako vlastnit Gizasny recept, podle kterého nikdy nepti-
pravite pokrm ani se o néj s nikym nepodélite. Dékuji proto organizacim a sportovciim, kteti mi den-
né umoznuji aplikovat nabyté védecké a praktické poznatky sportovni vyzivy. Podékovani jim patii
i za svédectvi o tom, Ze se jim uplatiiované postupy a principy v praxi vyplaceji. Nélezeji k nim: The
Football Giants, The Knicks, School of American Ballet, The Julliard School a Fordham University.
Jsem pocténa, ze mohu byt soucasti tymu vyjime¢nych profesionald, ktefi sportovni nutricionistiku
posouvaji vpred: The Women’s Sports Medicine Center pfi Hospital for Special Surgery, zejména
dr. Jo Hannafin, Terry Karl, Polly DeMille, dr. Beth Shube-Stein, a obzvlatni dékovny vyktik smétuji
k dr. Lise Callahan za neuvéfitelnou podporu a divéru ve mné a v to, co délam. Mnohé diky patfi
i Men’s Health a jejich zavazku zlepSovat zdravé navyky prostfednictvim znalosti.

Dennodenné a v osobnéjsi roviné nalezi obrovské ocenéni Jinny Skolnik za to, Ze ztistala pozitivni
a vstricna ve velmi stresujici dobé (dokaze si viibec nékdo predstavit, jaka je ,,dan za rukopis“?), za
neustdlou podporu a neochvéjnou viru v dosazeni jednoho snu.

Andrea Chernus

Nemohu se doc¢kat, az kone¢né vzdam ty nejuptimnéjsi diky véem, kdo projevili zajem a podporovali
mé v tvorbé tohoto zdanlivé nekone¢ného projektu. Svym pratelim: Jody Salberg, Barbate Mattera,
Larrymu Wenderovi, Ann Lopez, Lorelei Guttman, Amy Gillenson, Agnes Lee a Ellen Natter. Dékuji
za vasi trpélivost a porozuméni. Obzvlasté jsem vdééna Maree Lavo a Anne Manning, které mély vzdy
ta spravna slova ve spravny ¢as a pomohly mi zachranit zdravy rozum!

Dékuji Zacharymu Chernusovi za neocenitelné informace tykajici se sportu na vysokych skolach;
Spencerovi a Ryanovi za to, Ze jsou Gizasné déti, a Jackovi a Jennifer, jejichz podpora a laska mé hreji
u srdce.

Podékovani patti téz véem kolegtim sportovctiim v Reeboku i mym klientéim, ktefi se mnou sdileji
své kazdodenni boje i tspéchy. A kone¢né dékuji svému partnerovi Baxterovi, ktery mé nesc¢etnékrat
napominal, kdyz se mi 15hodinovy den nezdal dost dlouhy.

Kromé toho chtéji Heidi i Andrea ocenit kolegy, profesionalni sportovce a odborniky v mnoha
oblastech, ktefi jim pomahali vyhledavat vyzkumné ¢lanky, kompilovat informace, provadét vypocty
a poskytli jim odpovédi na ¢etné otazky:

Craig Turnbull Kate Huber Mariana Vela Gonzales ~ Reyna Franco
Seth Roland dr. Lewis Maharam Adena Neglia Lisa Dorfman
Jerry Palimeri dr. Nicholas Ratamess Lori Hernberg Randy Bird
Mike Bergeron dr. David Rowlands John Gilbert Sandy Markman
Nancy Rodrigue dr. Robert Wolfe Margaux Harari Ellen Coleman
Jennifer Fox dr. Gregory Haff James Lucas Brian Zehetner
Cheryl Heaton dr. Jose Antonio Amy Snyder Mitzi Dulan

Caroline Greenleaf dr. Doug Kalman Mabel Wong Lisa Adler
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KAPITOLA PRVNI

Vyhody nutricniho timingu

Citili jste se nékdy béhem cviceni totalné mrtvi, opotfebovani anebo vycerpani? Posilujete a pridavate
zatéZ, a presto se zda, Ze jste nenabrali ani gram svalové hmoty? Byvate ¢asto nemocni nebo zranéni?
Je také mozné, Ze se citite skvéle a chcete jen dosahnout vy$si vykonnostni urovné nez dosud, jenze
tusite, ze vam k tomu néco chybi. Co, kolik a kdy jite, ovliviiuje stav vasi energie, imunitniho systému,

a dokonce i riziko zranéni.

Co je nutricni timing?

Nutri¢ni timing je strategicky postup, kolik, co a kdy jist pred tréninkem a soutézi, béhem nich a poté,
abyste maximalizovali tréninkovy efekt, sniZili riziko zranéni, podpotili zdravi a dobrou funkci imu-
nitniho systému a napomohli regeneraci organismu. Nutri¢ni timing je systém stravovani ve vztahu
k planovanému cviceni. Jde o zpusob, jak sestavit jidelni¢ek, vybrat spravné potraviny i porce jidel
a nacasovat jejich prijem tak, aby strava co moznd nejlépe podporila vas vykon. Doufejme, Ze po
precteni této knihy porozumite tomu, jak mohou rtizné slozky stravy ovlivnit vase télo pred cvicenim
jakéhokoli typu, béhem ného i po ném. Nutri¢ni timing tézi z vyhod toho, jaky vliv ma jidlo na rtiizné
chemické reakee v téle.

Vyuzit lze rozmanité strategie v zavislosti
Timingovy tip na tom, zda provozujete cyklistiku, vzpirani,
maratonsky béh ¢i 100metrovy sprint; hrajete
ragby, baseball, lakros nebo fotbal; zda se ucast-
nite zdvodu, utkani ¢i turnajii. Nutri¢ni timing
prispiva k pochopeni zasad, kdy télo dobre
spaluje energii — a my vam poskytneme fadu

Nutri¢ni timing transformuje stravovani do stra-
tegickych slozek trénovani, budovani kondice
a sportovniho vykonu. Diky koordinaci pfijmu
potravy ve spravny ¢as s ohledem na trénink bu-
de,te ,8,Ch,(,)pm tezit Z? Zmen v ?hem" teulva’ Jj= na: prikladu a tipd, které 1ze zaclenit do Zivotniho
stavaji s jidlem a cvi¢enim, coz napomuze tvorbé wy s

) A , stylu bézného sportovce.
svalové hmoty, maximalizaci zasob energieapo- | "y, 1 v o L 1ad iyl
tazmo tvorbeé sily i rozvoji vytrvalosti a kone¢né
— ke snazsi svalove regeneraci a podpore zdravi
prostrednictvim fyzické aktivity.

tovniho vykonu tvori trénink, rozvoj schop-
nosti, vyziva a odpocinek. Zadny z nich neni
nahraditelny jinym. Tvrdsi trénink nemtize na-

hradit nedostate¢nou vyzivu a vyziva nedokaze
vykompenzovat absenci nélezitého odpocinku. Zddny sportovec by nesel trénovat bez patti¢ného vy-
baveni (kopacky, baseballova rukavice, hokejovy puk, lakrosova htil atd.), tak pro¢ by mél cvi¢it nebo
hrét bez vhodné vyzivy? Sportovci, ktefi si uvédomi, Ze strava je nedilnou soucasti tréninku, z toho
vytézi uzasné vyhody. Adekvatni na¢asovani prijmu potravy poskytne dostate¢né zasoby energie,
napomtzZe regeneraci a obnové sil pro dalsi cvic¢eni nebo akci, udrzi télo silné a zdravé, snizi moznost
poskozeni svalstva, podpoti tvorbu svalové hmoty, a dokonce i hypertrofii (tedy nejen narust sily, ale

i objemu) a rovnéz omezi riziko zranéni.



Vyhody nutri¢niho timingu 1

Chéapeme samoztejmé, Ze ma-li néjaky vyzivovy plan fungovat, musi byt realisticky a vhodny pro
zivotni styl sportovcti. Ti zpravidla mivaji nabity program a ¢as k jidlu - s ohledem na dal$i povinnos-
ti — si Casto vySetii az na zadnim sedadle automobilu. Vime, ze byva obtizné vyvazit veskeré aktivity
a sladit trénink s praci, $kolou, rodinou, spole¢enskymi zavazky i dal$imi z4jmy nebo ¢innostmi.
Miizete jidlo vynechat ¢i preskocit anebo je stale odkladat. Védéli jste, ze pokud preskocite veceri,
miize to mit nasledujici den nékolikery dopad na vas trénink? To, co jste snédli v¢era, ma vliv na to,
jaké zdsoby energie budete mit ke konci dnes$niho cviceni! Jelikoz trva 24-48 hodin, nez se vytvori
a obnovi zasoby energie, jiz vase svaly potfebuji, aby vykonaly praci, cely tento proces se v priibé¢hu
pristiho dne na trovni energie projevi. Den co den jde tedy na energetické urovni o prevod jedné
energie v jinou. Zna¢né mnozstvi sportovct pripustilo, Ze o tom nikdy takto nepremysleli! Uvédo-
mujete si, Zze pokud se pfi béhu citite roztfeseni, je to znamkou neadekvatniho zdroje energie pro
centralni nervovou soustavu, ktera ,,bézi“ pouze na sacharidy?

Je-li mezi jidly prili§ dlouhd pauza, pak se narusi spojitost mezi chuti k jidlu a vlastnim jedenim.
Mnozi sportovci se nas ptaji, pro¢ nedokazou zastavit no¢ni prejidani - tyka se to jak rekrea¢nich
sportovcti, vysokoskoldk, tak dokonce i nékterych profesionélii. Casto k tomu dochézi v ptipadé,
kdy télo nema dostatek energeticky hodnotné stravy béhem dne. A jakmile nastane prilezitost se
najist, je to, jako by se protrhla hraz! A v takovém pripadé ovSem nekonzumujete pouze vyzivové
hodnotnou stravu. Ve skute¢nosti, pokud vas to popadne, nejspise prijimate jidlo stylem ,,snim, na
co prijdu’, anebo se zufivosti, jez pfedem vylucuje jak potéseni z jidla, tak naslouchani hlasu rozumu.
Mtizete pak uvaznout v zacarovaném kruhu - prejite-li se v noci, probudite se syti, vynechdte snidani
a béhem dne budete opét energeticky ,,podzasobeni® Jestlize budete mit po ruce plan a k dispozici
vhodné potraviny, kdykoli bude tfeba, podobné pasti se vyhnete. Neni-li vd§ den spravné zorgani-
zovan a strukturovan, vneste do néj potrebny rad tim, Ze si pfesné naplanujete ¢as hlavnich jidel
i svacin. Nejlepsi strategie pro prakticky plan, ktery prinese kyzené vysledky, po¢ita s redlnymi ¢a-
sovymi rezervami. Doporu¢ujeme vam mit to na paméti. Pomtizeme vam urcit, kdy se najist, abyste
optimalizovali trénink a vykon, a nau¢ime vas, jak vnést poznatky védy do kazdodenniho stravovani.

Jak prospiva nutricni timing?

Jak jsme se zminili jiz dfive, nutri¢ni timing prospiva na nékolika urovnich a spociva v maximalni
odezv¢ téla na cviceni a vyuziti zivin. Principy nutri¢niho timingu (NTP) pomahaji nasledujicim
zpusobem:
o Optimalizujete pfijem Zivin tak, abyste v prubéhu tréninku zistali plni energie.
o Dosahnete toho, ze dojde — vzhledem k vasim genetickym dispozicim - k co nejlepsi opravé
a posileni svali.
o Prijmete potrebné ziviny, které vam zajisti zdravi a umozni bojovat proti infekénim chorobam,
omezi potlaceni imunitniho systému, k ¢emuz ¢asto dochazi po intenzivnim tréninku.
o Regenerace po tréninku zabezpeci, ze budete dobfe pripraveni na dal$i cviceni, akci, soutéz ¢i
tréninkovou sezonu a vase svaly budou mit dostatek energie pro vykon.



12 Kapitola prvni

Energie

Hovotime-li jako sportovni vyzivovi poradci o energii, odkazujeme na potencialni energii obsazenou
v potravé. Kalorie jsou potencialni energii, jeZ mtiZze byt vyuzita svaly, tkinémi a organy jako poho-
tové ,,palivo® potrebné ke splnéni jejich tikolu. Vétsina potravy, kterou snime, neni spalovana jako
okamyzity zdroj energie bezprosttedné poté, co ji zkonzumujeme. Nejprve ji nase télo travi, vstieba-
va a pripravuje ji tak, aby byla k dispozici v podobé riznych typti energie ve chvili, kdy ji budeme
potrebovat. Tuto potencialni energii riznym zptisobem preménujeme pro rozli¢né tkoly. To, jak je
potencialni energie pfeménéna ve vyuzitelnou energii, zavisi na tom, co ma byt vykonano a jak dobre
je nase télo pripraveno; jiny zdroj potfebujeme pro vytrvalostni praci a jiny pro kratky a intenzivni
vykon. Druha kapitola se vénuje védeckému pozadi energie, ale v této chvili je uzite¢né pochopit, ze
jidlo musite z talife dostat ve spravny ¢as na spravné misto v téle.

Klienti se nas ustavi¢né ptaji: ,Co mam jist, abych mél dost energie?“ Pro kazdého z vas vSak muze
mit ,energie“ rizny vyznam - zalezi na tom, co citite a co si pod timto pojmem predstavujete. Mate-li
na mysli vitalitu, Zivotaschopnost a ¢inorodost, pak tyto vlastnosti mize ovliviiovat fada véci: dosta-
tek spanku, hydratace, zdravotni stav, medikace, postoj, typ stravy, kondice a vhodné odpocinkové
dny i nacasovani hlavnich jidel a svacin. Strava pomaha s nedostatkem energie jen potud, pokud je
problém zptisoben jidlem. Moznd se domnivate, Ze je to zjevné, ale vidy tomu tak neni. Pokud jste
unaveni, protoze jste malo spali, pak vam evidentné jidlo energii nedoda. OvS§em trpite-li nedostat-
kem energie, protoze jste se malo najedli, vase strava nebyla vyzivové plnohodnotna, fungovali jste
prili§ dlouho bez jidla anebo jste si hlavni jidla a sva¢iny nerozvrhli idealné s ohledem na cviceni ¢i
jiné aktivity, pak strategicky pfijem potravy mtize pomoci doplnit energii. Co, kolik a kdy snite, ma
na Uroven vasi energie vliv.

Nutri¢ni timing sladény s vhodnym tréninkem maxi-
malizuje schopnost vytvorit dostupny zdroj energie, kte-
rou potrebujete k praci, zajisti, ze budete mit k dispozici
dostatek vhodnych Zivin, a zlepsi systém spalovani ener-
gie. Mozna jste presvédceni, Ze kdyz mate hlad, postaci se
najist, a v nékterych pripadech to skute¢né platit muize.
Ale v radé dalsich tato zadost ¢asové interferuje s tanko-
vanim a obnovou ,,paliva“ a vyzaduje védomé rozhodnuti
a jednani. Kromeé toho byva chut k jidlu tréninkem potla-
Cena, takze hned po cviceni nemate hlad, ale pokud se ne-
najite, budete hladovét v poslucharné nebo v praci. Mnozi
sportovci prosté nevédi, kdy a co maji snist, aby optima-
lizovali své zasoby energie. Vytvorite-li si vlastni nutri¢ni
projekt a budete-li se jim fidit, jakmile se po prectent treti
¢asti této publikace naudite, jak na to, dokazete lépe roz-
liSovat a ovladat energii i hlad, at uz trénujete nékolikrat
tydné, denné, dvakrat za den, anebo jste uprostred sou-
tézni sezony.

Co, kolik a kdy snite, ovliviiuje Uroven vasi energie
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Regenerace

Béhem minut a hodin po cviceni vase svaly odpocivaji od pra-
ce, kterou odvedly. Spottebovana energie se musi obnovit a po- Timingovy tip
$kozeni, jez se pri cvic¢eni objevila, se museji opravit, abyste byli
schopni co nejvykonnéji fungovat pfi dalsim tréninku. Néktera
poskozeni jsou vlastné nezbytna, jelikoz davaji podnét k opravé
a riistu, pri¢emz oprava a rtst ve vysledku prispivaji k rozvoji
sily. Ovsem néktera poskozeni jsou ryze negativni a museji byt
minimalizovana, nebot mohou vést i ke zhorseni zdravi a vy-
konnosti. Zajisténi spravnych Zivin ve spravném mnozstvi a ve
spravny ¢as dokdze minimalizovat poskozeni a v¢as obnovit

Spravna kombinace zivin bez-
prostfredné po cvic¢eni napomaha
svalové regeneraci. Ziviny ovem
musite konzumovat v ramci tré-
ninkového jidelnicku, po vSech
strankach spravné sestaveného,
aby plsobily co nejefektivnéji.

zasoby energie potfebné pro dalsi tréninkovou aktivitu nebo
soutéz.

Enzymy a hormony, které pomahaji dopravovat Ziviny do svald, vykazuji nejvétsi aktivitu bez-
prostfedné po cviceni. Dodani vhodnych Zivin v tento klicovy ¢as nastartuje proces regenerace. To
je nicméné pouze jeden ze zasadnich ¢ast, ktery pomaha regeneraci. Kvuli urcitym travicim limitim
¢i omezenim se museji nékteré Ziviny, napf. proteiny, prijimat spiSe prubézné nez jen bezprostfedné
po tréninku, nebot dodavani bilkovin v pravidelnych intervalech béhem dne je pro télo strategicky
mnohem lepsi nez jejich prijem ve velkém mnozstvi v jednom pokrmu. Navic vyzaduje urcity ¢as
obnova energetickych zasob sacharidi (v podobé glykogenu a glukdzy) a ndhrada ztracenych tekutin.

Doplnéni ,,paliva‘, které bylo spaleno, a dodani zivin svalové tkani zabezpedi to, ze vase télo opravi
poskozena svalova vldkna a obnovi energetické rezervy. Jestlize denné tvrdé trénujete anebo trénujete
vickrat za den, kvalitni vyZiva pro regeneraci je Zivotné diilezita, aby svaly byly dobte zasobeny ener-
gil. Vétsina lidi povaZuje za regeneraci pouze dobu bezprostfedné po cviceni, coz je z¢asti pravda — ale
to kolik ¢asu ji vénujete v nasledujicich intervalech béhem 24 hodin, nakonec uréi vasi opétovnou
tyzickou pfipravenost k tréninku ¢i soutézi.

Poskozeni svalil a budovani svalové hmoty

Nutri¢nim timingem docilite minimalniho T .
poskozeni svalové tkéné, které se objevuje Timingovy tip
béhem tréninku a po ném, a maximalni sva-
lové regenerace, opravy a procesu budovani
svalstva, jez se odehravaji poté. Jak se dozvite
ve treti a desaté kapitole, sacharidy usklad-
néné ve svalech slouzi jako zdroj energie pro

Snite-li malé mnozstvi bilkovin, napf. v podobé
driibeze, libového masa, ryb, vajec, mléka nebo
jogurtu, pfi kazdém hlavni jidle i ke svacing, efek-
tivné je vyuzijete pro opravu a budovani svalstva.

odporovy trénink a chrani pred enormnim
poskozenim svalové tkané a bolestivosti. Po tréninku, tedy béhem regenerace, sacharidy iniciuji
hormonadlni zmény, které se podileji na budovéani svalové hmoty. Konzumace proteint a sacharidi
hned po tréninku se ukdzala jako prospésna pro hypertrofii (nabirani svalového objemu). Vhodné
mnozstvi a skladba Zivin pfijatych ve specificky ¢as umozni vasemu télu vyuzit je co nejefektivnéji
- coz je jeden principti nutri¢niho timingu.
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Imunita

Nutri¢ni timing mtize mit vyznamny dopad na sportovcovu imunitu. Ukazalo se, ze napor v podobé
namahavého dlouhodobého cviceni snizuje funkci imunitniho systému. Ba co vic - vyslo najevo i to,
ze cviceni, kdy jsou ve svalech vycerpané ¢i vyrazné nizké zasoby sacharidu (glykogenu), snizuje
krevni zasobeni fady imunitnich bunék, a umoznuje tim invazi virtl. Navic cvi¢eni ve stavu sachari-
dové deplece zapri¢inuje vyplaveni stresovych hormont a rozvoj dalsich zanétlivych faktort. Kvili
potrebé energie pro praci mohou svaly zalit soupefit s imunitnim systémem o vyuziti aminokyselin.
Pokud jsou sacharidy ptijimany, obzvlasté béhem dlouhotrvajiciho vytrvalostniho tréninku (dvou-
az ttihodinového), dopad na imunitni bunky je snizen a vyskyt stresovych hormonti i zanétlivych
markert je potlacen. Pfijem sacharidt uvolnuje aminokyseliny, které mohou byt vyuzity imunitnim
systémem. Dodavani sacharidii béhem vytrvalostniho tréninku chrani imunitni funkce a pfispiva
k prevenci zanétu.

Ur¢ité vitaminy a mineralni latky rovnéz hraji roli v podpore imunity: Zelezo, zinek a vitaminy
A, G, E, B, a B,,. AvSak nadmérny piijem Zeleza, zinku a vitaminti A, C a E mtize mit opacny efekt
a v nékterych pripadech zhorsuje adaptaci organismu na trénink. Stravovaci plan, ktery zahrnu-
je vSechny tyto ziviny v rozumném mnozstvi, cemuz odpovida mnozstvi, jez lze ziskat z potravin,
udrzuje funkéni imunitni systém. Kvalita vybranych potravin je velice diilezitd a musi se stat tak
vyznamnou prioritou, jako je napf. akcent na sacharidy ¢i bilkoviny. To znamena, ze snite bagel kvuli
sacharidim, ale také je tfeba pridat pomeran¢ kvtli vitaminu C; vypit proteinovy koktejl ve spravnou
dobu je prospésné, ale stejné tak je nezbytné snist libovy steak nebo koryse jako zdroj zeleza a zinku.

Prevence zranéni

Védéli jste, ze dehydratace a nizka hladina cukru v krvi skute¢né zvy$uje riziko zranéni? Moznost
vyhnout se zranéni v disledku $patné vyzivy je zcela ve vasich rukou. Nedostate¢na hydratace zpu-
sobuje unavu a narusuje koncentraci. Nizka hladina cukru v krvi ma za nasledek neadekvatni vyzivu
pro mozek a centralni nervovou soustavu, coz vede ke $patné reaktibilité a zpomalenosti. Chybna
koordinace jako jeden z nasledkii mize vést k $patnému naslapnuti, nepozornosti a zranéni.

Kromé toho chronicky energeticky deficit (zptisobeny tim, Ze pfijimate méné kalorii a Zivin, nez
potrebujete) ¢asem zvysuje nebezpedi prilis ¢astych a opakovanych zranéni. Stresové fraktury (zlo-
meniny) jsou jednim z prikladi; naruseni tkanové integrity nastava, pokud sportovec o jidelnicku
premysli vyhradné v intencich ptijatych kalorii, nikoli jejich kvality. Pravé to se totiz skryva za frazi
~prejedeny, ale podvyziveny® I kdyz snite spoustu nutri¢né chudé stravy, neposkytnete tim télu sta-
vebni kameny pro zdravé tkané a celkovou opravu. Nedostatek bilkovin bude rovnéz branit obnové
poskozeného svalstva béhem tréninku. A pokud svaly nejsou kompletné opraveny, nemohou byt tak
silné, jak by mély byt, ani optimalné funk¢ni. Poskozend svalova vlakna mohou vést ke zranénim
mékkych tkani. Jak proteiny, tak sacharidy spole¢né s dalsimi dulezitymi zivinami jsou k regeneraci
a opravé potieba. Napriklad gumovi medvidci mohou dodat sacharidy, ale neobsahuji Zadny vitamin
E, ktery je ndpomocny pii opravé poskozenych mékkych tkani, k ¢emuz dochazi béhem tréninku.
Proto je pti vybéru potravin cilem jak pfiméfend kvantita, tak odpovidajici kvalita.
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Pripad nutri¢niho timingu se otevira a my doufame, ze budete pfi tom. V nasledujicich kapitolach
se dozvite vice o védeckém pozadi NTP i o tom, jak se tyto principy aplikuji ve stravovacim rezi-
mu sportovctl. Na konci knihy naleznete veskeré nastroje potiebné k vytvoreni vlastniho nutri¢niho
projektu i naplanovani jidelni¢ku. Bez ohledu na to, zda trénujete vytrvalost, soutézite ve sportu
vyzadujicim silu, rychlost ¢i explozivni silu, anebo provozujete sport, v némz je dilezité sttidani
vSech téchto aktivit, pomiizeme vam vytvorit optimalni vyzivovou strategii zaloZenou na principech
nutri¢niho timingu.
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KAPITOLA DRUHA
Veda usnadnuje zivot

Kazdy pohyb téla vyvold spalovani energie, ktera ptivodné pochazi z jidla, jez jste snédli. Bez ohledu
na to, zda jde o pohyb nepatrny, ktery nevyzaduje témét Zadnou namahu, jako napt. tuknuti $pickou
prstu, anebo vycerpavajici, jako napf. maratonsky béh, vase télo spotfebovava pri kazdé akci pro pres-
né dany tcel energii uvolnovanou z bunék. Jestlize jite, je energie (neboli kalorie) z potravy travena
a poté preménéna a ulozena v bunkach pro pozdéjsi vyuziti. ,,Spalujete-li kalorie®, vyuzivate energii
jako pohonnou latku k pohybu ¢i akcim uvnitt téla. Kazdd jednotliva télesna funkce — tlukot srdce,
dychani plicemi, ¢innost jater a ledvin a pochopitelné i kontrakce svalii - vyzaduje energii. Nutri¢ni
timing se to¢i vesmés kolem prijmu energie — jak, kdy a co jist — a toho, jak organismus potravu
zpracovava a poté pretvari a vyuziva energii. Jakmile si tuto strategii osvojite, nutri¢ni timing podpoii
a zlepsi vas vykon.

Abyste védéli, co a kdy jist, je tfeba zacit od tplnych zakladil - tedy seznamit se s tim, jak télo
rozklada a vyuziva zkonzumovanou stravu jako energii, jak se svaly k tomuto zdroji dostanou a ja-
kou roli hraji hormony v tom, aby télo rozpoznalo, kdy energii z potravy vyuzit. Porozumite-li témto
zékladnim funkcim, muiZete pak uspokojit potfebu spravného jidla ve vhodny ¢as.

Potrava jako zdroj energie pro télo

Zajimali jste se nékdy, ¢im to je, Ze bagel nebo banan dodaji vasemu télu energii? Veskera potrava
musi byt stravena a metabolizovana (rozlozena do mensich ¢astecek), aby mohla organismu poskyt-
nout Ziviny a energii. Ziviny poskytuji ,,palivo pro svaly, rovnéz hraji roli pti tvorbé hormonti a jsou
dalezité pro funkéni imunitni systém; v pripadé proteinti (bilkovin) pak slouzi jako stavebni kameny,
které jsou vyuzivany k budovani a opravé svalti a dalsich struktur v téle. Kvili procestim, jimiz kazda
zivina musi projit, pak poskytuje energii a stavebni material rizné rychle. Pochopit, jak potrava po-
stupuje od ust ke svaltim, je pro aplikaci NTP nesmirné dilezité. V této chvili se proto soustfedme na
aspekt potravy jakozto zdroje energie.

Traveni

Jakmile pozfeme néjaké jidlo, za¢ina proces traveni: Potrava se rozklada na mensi ¢astecky, které télo
dokaze vyuzit. Po sezvykani a spolknuti sousta cestuje potrava do zaludku, kde se stava kasovitou.
Enzymy, tedy jisté pomocné latky, ji rozklddaji na mikroskopické ¢astice neboli molekuly. Poté, co
kasovita strava opusti zaludek, vstupuje do tenkého streva. Castecky z potravy, kterou jste snédli, jsou
vstiebavany specifickymi bunikami tenkého stfeva do krevniho recisté. Odtud cestuji makroziviny, tj.
sacharidy, bilkoviny a tuky, ke svaltim a organtim, kde jsou metabolizovany a pfeménény v energii,
o ¢emz se vice dozvite v dal$im textu.

Podobné, jako se slova skladaji z rtiznych pismen, je i strava sloZena z rtiznych typé molekul.

Kdybychom zvolili analogii s abecedou, mame jak souhlasky, tak samohldsky; ze stravy ziskdavame tfi



Véda usnadnuje zivot 17

druhy makrozivin (makronutrientt): sacharidy (glycidy), bilkoviny (proteiny) a tuky (lipidy); dale
mikroziviny (mikronutrienty), mezi néz patti vitaminy, mineralni latky a fytonutrienty (fytochemi-
kalie); vldkninu a vodu. Spole¢né pak vytvareji slozky potravy.

Sacharidy

Sacharidy se nachdzeji v takovych potravinach, jako je ovoce, dzusy, mléko, jogurt, obiloviny, chléb
a pecivo, téstoviny, ryze, cerealni produkty, brambory, lusténiny, zelenina a sladkosti. Bez ohledu na
to, z které potraviny pivodné pochazeji, jsou vsechny sacharidy rozloZeny na mensi ¢astice zvané
cukry. Tyto cukry nicméné nelze zaménovat s bézZnym cukrem, kterym doma sladite. Jde totiz o for-
mu ,,cukru® uvnitt téla, kterd je nejjednodussi sacharidovou strukturou.

Detailnéji pojedndme o sacharidech ve treti kapitole, ovSem v této chvili je dulezité védét, ze
veskeré cukry, ze kterych jsou sacharidy slozeny, se nakonec rozstépi na glukézu, jez predstavuje uni-
verzalni zdroj energie pro vechny télesné tkané. Glukdza se nachazi v krevnim recisti (kolem 5 g, tj.
cca hodnota 20 kcal), kde je znama jako krevni cukr; v mozku, kde slouzi jako ,,palivo®; a ve svalech
a jatrech, kde je skladovana pro pozdéjsi vyuziti ve formé zvané glykogen.

Neékteré sacharidové potraviny se rozklddaji rychle a jiné vyzaduji vice ¢asu; nékteré poskytuji
pouze energii, zatimco jiné jsou nutri¢né mnohem bohatsi. Pfed tréninkem, béhem ného a ihned po
ném jsou rychle stravitelné sacharidy idedlni pro doplnéni energie; v této dobé se totiz méné starame
o nutri¢ni obsah. Nicméné jinak dtilezitost nutri¢niho obsahu pfevazuje nad pouhym ,tankovanim
paliva“ v dobé vSech hlavnich jidel i sva¢in. Nutri¢ni timing vam pomuze s vybérem sacharido-
vé bohaté stravy i s tim, kdy ji zkonzumovat, abyste poskytli co nejlepsi zdroj energie krvi, jatram
a svalim (kde budou obnovené a ulozené zasoby energie k dispozici, kdykoli bude potieba) a udrzeli
mozek i centralni nervovou soustavu soustfedéné a naladéné na okamzité plnéni vyznamnych tkolt
a funkci.

Proteiny

Proteiny (bilkoviny) se nachdzeji ve vejcich, rybach, hovézim, T .
vepfovém, kufecim i kriitim mase, syrech, lusténinach (obzvlaste | Timingovy tip
v s6ji), mléce, jogurtech a v mensi mire téz v ofesich. Proteiny
se rozkladaji na mnoho rozmanitych molekul zvanych amino-
kyseliny, tedy to, co nazyvame ,stavebnimi kameny bilkovin®
Stejné jako je mozné stavebni kameny poskladat ¢i usporadat do
rozli¢nych formaci nebo struktur, existuje téz 20 rtiznych ami-
nokyselin, z nichz lze sestavit véechny druhy télesnych bilkovin.
Poté, co jsou bilkoviny zkonzumovany ve stravé, jsou rozloze-
ny na jednotlivé aminokyseliny a ty jsou vstiebany do krevniho

Mens§i mnozstvi proteinu se stra-
vi a vyuzije mnohem efektivnéji
nez jednorazova velka davka.
Jezte tedy mald mnozstvi bil-
kovin pfi kazdém hlavnim jidle
a svacing, coz je lep$i, nez pfi-
jmout velkou davku najednou.

Fecisté. Vétsina z nich je dopravena do tkdni, kde jsou vyuzity
pro Sirokou paletu funkei véetné opravy ¢i budovani svalové hmoty, formovani kosti, tvorby novych
krevnich bunék, riistu vlasti ¢i nehtt atd. Na rozdil od sacharidu, které jsou skladovany k pozdéjsimu
vyuziti, nelze aminokyseliny ve vét$im mnozstvi ulozit. Tfebaze ur¢ité aminokyseliny mohou byt
spaleny jako zdroj energie ve svalech anebo v jatrech preménény na glukozu, télo preferuje vyuzivat
aminokyseliny pro rust, opravu a imunitni funkce, nikoli jako zdroj energie pro svaly nebo organy.
Jednim z dalezitych strategickych aspektt nutri¢niho timingu je konzumace spravného mnozstvi
jidla ve spravny cas. Jestlize prijmete vice bilkovin, nez dokaze télo najednou stravit, vsttebat a zuzit-
kovat, je to neefektivni z toho diivodu, Ze neziskate z aminokyselin kyzeny profit. Predstavte si fotba-
lové utkani, pfi némz vsichni hraci najednou vbéhnou na htisté — pro vSechny uplatnéni nenajdete.
Jelikoz budovani a oprava svalové hmoty, stejné jako obnova imunitnich funkci a prestavba kostni
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tkané (kostni metabolismus), predstavuji 24hodinové procesy, idealni je pfijimat bilkoviny v malych
mnozstvich v pravidelnych intervalech. Proteiny jako soucast regenerace jsou obzvlasté prospésné
k nastartovani procesu spocivajiciho v redukci poskozeni a podpotre budovani svalové hmoty. Proto
by mély byt prijaty hned na pocatku tohoto procesu. Nicméné kontinualni dodavani bilkovin pfi
kazdém hlavnim jidle a sva¢iné zajisti maximalizaci tvorby svalové hmoty, minimalizaci svalového
poskozeni a vyraznou podporu zdravého imunitniho systému.

Tuky

Zda se, ze jiz samotné slovo tuk dokaze lidem pékné zvednout mandle, ale my samozfejmé hovorime
o nutri¢né hodnotném tuku, ktery je pro vyzivu sportovcti nezbytny. A aby bylo jasno, télesny tuk
a tuk ze stravy jsou dvé velice rozdilné véci. Jakou roli hraje tuk ptijaty ve stravé? Tento tuk posky-
tuje zdroj energie a rovnéz ovliviiuje hormonalni systém, zdravotni stav a celou kaskadu zalezitosti
od zanéth pres srde¢ni onemocnéni az po strukturu kosti. Tuk se nachdzi v olejich, masle, ofesich,
ofechovém masle, salatovém dresinku, majonéze, tu¢ném mase a mléénych vyrobcich, vétsiné pece-
nych produktii, zmrzliné ¢i smazenych jidlech, abychom jmenovali alespon nékteré potraviny. Typy
a mnozstvi tuku potebného ve stravé se rizni v zavislosti na anamnéze, zdravotnim stavu a Grovni
pohybové aktivity. V souladu s principy nutri¢niho timingu je spotfeba tuku nevyhnutelna, ale nejlé-
pe bychom jej méli pfijmout v jidle, které zkonzumujeme v dostate¢ném predstihu pred tréninkem.
A to z toho divodu, Ze traveni a vyuziti tuku jako zdroje energie se od ostatnich makrozivin lisi.

Tuk prochazi fadou kroki, nez je straven a vstfeban do krve. V Zaludku ztstava déle nez sacharidy
a proteiny a vyzaduje vice ¢asu, nez vstoupi do krevniho recisté, protoze jeho travici proces je kompli-
kovany. Kvili pomalému traveni neni tuk ihned k dispozici jako poskytovatel energie pro svaly, proto
neni vhodné jist jej tésné pred tréninkem. Jakmile cvi¢eni za¢ne, veskeré travici pochody se zpomalj,
a protoze tuk zastava v zaludku déle, mize nakonec i interferovat s vykonem neboli jej narusit, ze-
jména pokud je prijat tésné pred tréninkem. A co je dulezité — vétsina tuku, ktery poskytuje energii
svaltim, je budto jiz ulozena ve svalové tkani, anebo je uvolnéna z adipocytt (tukovych bunék).

Jak se dozvite v paté kapitole, jakakoli potravina — bilkovinnd, sacharidova ¢i tukova — miize byt
ulozena jako télesny tuk. Tuk ukladame na mnoha mistech v téle: pfimo pod kuzi, v organech a ve
svalové tkani. Veskery télesny tuk je potencialnim zdrojem energie, ktera je uloZena a musi byt roz-
loZena na mensi ¢astice, aby mohla byt spalena.

Jednim prekvapivym faktem, ktery si fada sportovcii viibec neuvédomuje, je to, ze tuk se spaluje
v ohni sacharidt, takze sacharidy jsou pro spalovani tuku stejné nezbytné jako ,,palivo”. Kondi¢ni
cviceni vytrénuje télo k tomu, aby zptistupnilo a zuzitkovalo ulozeny tuk jako zdroj energie aerob-
nim zptisobem, a pomiize mu vydrzet déle bez pocitu inavy. Sacharidova dostupnost a dosazitelnost
ovlivni vasi schopnost spalovat tuk. V paté kapitole objasnime, zda ¢lovék miize ¢i nemtize manipu-
lovat nutri¢nim timingem, aby dosahl lepsiho ptistupu k uloZenym zdsobam tuku.

Metabolismus

Metabolismus je proces, pfi némz rozkladate ziviny a vyuzivate je jako zdroj energie pro rozmanité
télesné funkce: To je primarni vyuziti Ziviny. Pokud vam lidé polozi otazku: ,Mate rychly metabo-
lismus?®, ve skute¢nosti se ptaji na rychlost, s jakou jsou ziviny $tépeny a vyuzivany. Na traveni lze
pohlizet jako na ptipravnou fazi, nebot ziviny nejsou metabolizovany, dokud nejsou skute¢né vyuzity
¢i dale rozlozeny. Je to podobné, jako kdyz pélite dfivi na ohnisti, abyste si obstarali teplo. Nejdfive
si nejspi$ musite najit néjaky strom, pokacet ho a kmen rozstipat na polena. Vsechny tyto ¢innosti
predstavuji pripravné kroky sméfujici k vyuziti dfeva na podpal. Lze je pfipodobnit k traveni. Ov§em
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dokud drevo skute¢né neza¢ne horet, teplo se neprodukuje a energie se nevyuziva. Polena nejsou
metabolizovana, neboli energie neni spalovana.

Neni-li potencialni ,,palivo” (dfevéna polena) zapotiebi okamzité, mtize byt uloZzeno na pozdéji —
a stejné tak to délame s zivinami. Jakmile télo vyzaduje energii pro néjaky (jakykoli) pohyb - dokonce
i dech -, je toto ,,palivo“ metabolizovano neboli rozstépeno, aby poskytlo energii potfebnou pro sva-
lovou kontrakei (svalovy stah). Pri pfeméné (metabolizaci) stravy a uvolnovani energie nastava série
chemickych reakci, jez krok za krokem v jednotlivych fazich méni molekuly glukézy, aminokyselin
a mastnych kyselin. K tomu dochazi ve svalech, v srdci, jatrech ¢i kdekoli jinde v téle, kde se vyuziva
energie. Uroven vaseho metabolismu znamena rychlost, s jakou se tato pfeména energie odehrava.

Potrava jako zdroj energie pro svaly

Svaly ukladaji a vyuzivaji stravu jako zdroj energie specifickym zptsobem; a kromé toho se rtizné
typy svalové tkané uplatiuji pti specifickych funkcich. Nutri¢ni timing pomaha zajistit svaliim do-
statek vhodného ,,paliva‘, kdykoli je potfebuji.

Energetické systémy

Jestlize pouzivate napriklad laptop, mtize pracovat budto na baterii (cozZ je zasobni forma energie),
anebo jej zapojite do zasuvky (coz znamena konstantni pfivod energie). Vase svaly disponuji podob-
nymi systémy. Ke spalovani a produkci energie ze stravy, kterou jste pozteli, vyuzivaji totiz dva hlavni

systémy. Jednd se o anaerobni a aerobni systém.

Anaerobni systém

Jestlize musite chytit autobus, ukrast metu v baseballu nebo
zvladnout 100m sprint, vase svaly pottebuji ke kontrakei rych- Timingovy tip
lou explozi energie a sily. Energie pro praci pfi vysoké inten-
zité po kratky cas je zajistovana anaerobnim systémem, ktery
funguje bez pritomnosti kysliku. Dychat budete samoziejmé
stale, ale aktualni metabolicky proces pfemény uloZené energie
v ,palivo” se odehraje tak rychle, Ze se v této pfeméné nezuzit-
kuje kyslik. K tvorbé energie pti tak vysoké intenzité mohou
svaly jako jediny zdroj v dané chvili vyuzit glukdzu, ktera -
pokud si vzpominate — pochdzi ze stravy obsahujici sacharidy,
anebo se po preméné ziskava z proteini ¢i tuku, ackoli takové
zdroje jsou méné zadouci. Nicméné ,,palivem” musi byt glu-
koza.

Glukoza, ktera je ulozena v podobé glykogenu ve svalech,

VSechny ty hodiny stravené kon-
dicnim cvicenim se nakonec
vyplati. Budete-li vice fit, télo
zacne produkovat vice enzymu
odpovédnych za ukladani glyko-
genu, a vy tak budete mit k dis-
pozici vice glykogenu pro svaly.
V podstaté vase télo anticipuje
(pfedjima) rostouci potrebu po-
hotového svalového ,paliva“, na
niz se adaptuje.

je mimoradné dtilezita — asi jako benzin pro auto. Je ,,palivem*
¢ekajicim na vyuziti, jakmile se da auto do pohybu. Je-li vase benzinova nadrz naplnéna pouze z¢asti,
nebudete schopni jet tak daleko. Svalovy glykogen se opét rozstépi na glukdzu, ktera poskytne energii
svalovym vldkniim. Glukéza ovsem musi projit postupnym rozkladnym procesem, pfi némz enzymy
(pomocné latky) zpusobi, ze se glukdza v kazdé fazi tohoto procesu lehce pozméni. Zminovany pro-
ces zmény glukozy se nazyva glykolyza.
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Prvni faze glykolyzy probiha bez ptitomnos-
ti kysliku, proto se ji fikda anaerobni glykolyza.
Existuji dvé verze tohoto procesu: ATP-CP sys-
tém a laktatovy systém. Béhem nékterého z kroku
daného procesu se jisty vedlejsi produkt uvolni
do svalu. Onen vedlejs$i produkt je velice dilezity,
protoze pravé on je tim skute¢nym zdrojem ener-
gie, jejz svaly vyuzivaji ke kontrakci. Nazyva se
ATP, coz je zkratka pro adenosintrifosfat. Ener-
gie, kterou vase svaly vyuzivaji ke stahu (kontrak-
ci), pochazi z rozlozené molekuly ATP. Predstav-
te si balonek naplnény vodou, ktery propichnete
a z ného se proudem fine voda. Rozklad ATP je
totéZ — jde o vyron ¢i proud energie. Pravé tako-
véto uvolnéni ¢i pfenos energie umoziuje vaim
svalim kontrahovat. Poté, co ATP poskytne ener-
gii, jina substance, ktera se naléza ve svalu, a sice
kreatin, poméha recyklovat (obnovovat) ATP, aby
bylo mozno vytvorit vice energie.

A ted si predstavte, Ze velice tvrdé pracujete,
na coz vynakladate spoustu energie. Donutite
svaly, aby uvolnily molekulu glukézy z vasich
glykogenovych zasob - a tak sdhnete do svych
wenergetickych uspor Reknéme, Ze si z téch
uspor vezmete jeden dolar a z&asti ho utratite.  Nadhazovani'v softbalu je pfikladem anaerobniho pohybu, pfi
Zpétky na dolarovy ucet vrétite n&jaké drobné. némz se jako zdroj energie vyuZivaji sacharidy
O chvili pozdéji utratite i ty drobné a nakonec
vam zbude jen par centtl. Tyhle drobné mince mohou ptibyvat a plnit vam kapsu, aniz by ptinesly
néjaky vyznamny uzitek. Prirovnejme si je k laktatu (kyseliné mlé¢né), ktera vznika jako produkt pri
spalovani glukézy pfi vysoké pohybové intenzité. Laktat ptsobi svalovou bolest a inavu, takze cvicite
stale pomaleji, az nakonec musite prestat. Vlivem klesajici intenzity zatéze ovSéem muze byt laktat
preménén na vice ,,paliva“ ur¢eného ke spalovani. Vzpomente si na na$ priklad s penézi — budete-
-li mit dost ¢asu, abyste spocitali vSechny své mince, budete je schopni za néco utratit. Pokud jich
chcete utratit vice, potfebujete vycerpat vice penéz ze svych tspor. A pravé tak je generovana energie
ve vasich svalech. Molekula glukdzy, jakmile je rozlozena ¢i metabolizovana, vyda trochu ATP, ktery
vas udrzi v chodu. Zasoby ATP ve svalech ale vydrzi maximalné na 8-10 sekund. Kreatin na chvili
pomuize s recyklaci (obnovou) ATP, ov§em jakmile je vycerpan, dal$i ATP pro svaly se musi vytvorit
tim, Ze vydrzite pracovat (cvicit). Spalovani ulozenych sacharidu je jediny zptisob, jak zasobovat svaly
ATP pii velice vysoké rychlosti cvi¢eni. Pfi tak zna¢né pohybové intenzité totiz nemtizete vyuzit tuk
jako ,,palivo® Je to podobné, jako kdyz vlozite baterie $patné velikosti do svitilny. Jednoduse nepo-
skytnou Zadnou energii. Se¢teno a podtrzeno - pri vysoké intenzité cviceni jsou ve svalech spalovany
ulozené sacharidové zasoby, tj. glykogen, ktery je pfeménovan (rozkladan) na glukoézu a ta poté vyda
ATP, rozkladem jehoz vazeb je poskytovana energie pro vysoce intenzivni praci.
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