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Vyziva pro vytrvalce

Regenerace - novodoby fenomeén

Obsah élanku:

@ co rozumime pod pojmem regenerace
@ Co je pro regeneraci nezbytné
@ jak optimalné co nejrychleji regenerovat

Protahovani je ddlezita soucast regenerace, ale mezi nejdulezitéjsi
regeneracni podnéty fadime néco jiného...

Muze spravna nutriéni (vyzivova) strategie podpofit zotaveni sportovce po vykonu? Existuje mnoho
riznych ddvodu se domnivat, ze ano. Pod pojmem regenerace vnimame navrat organizmu do tzv.
homeostazy, Cili stalého vnitfniho prostiedi (feknéme do idealniho stavu, v jakém se organizmus
nachazel pfed vykonem). Z tohoto pohledu se mizeme bavit o rychlé a pomalé regeneraci, nas ale
samoziejmeé nejvice zajima ta pomala — tu totiz dokazeme velmi vyrazné ovlivnit a pfedevsim ji i
urychlit.

Typ regenerace ¢as na zotaveni dualezitost vyzivy

rychla regenerace minuty neni dulezita
@ ustaleni tepové frekvence
@ vyrovnani kyslikového dluhu

pomala regenerace hodiny az desitky hodin nezbytna
@ doplnéni tekutin
@ obnoveni hladiny mineralnich latek
@ obnoveni zasob energie
@ oprava poSkozenych svalovych vliaken
@ odvod metabolitl
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Cim mGzeme pribéh regenerace podporit

Pomalou regeneraci miizeme vnimat ze dvou pohledll. Jednak jako fyzikalni, tedy protahovani,
rehabilitace, masaze ¢i odpocinek, nebo i noSeni kompresniho oble€eni. VSechny tyto Cinnosti
pomahaji s odvodem metabolitl a pfedevsim pomahaji s transportem pfijimané energie, mineralt
nebo tekutin. Tim se dostavame k druhému, podstatnéjSimu pohledu na regeneraci, a to je doplnéni
latek télu nezbytnych.

Sportovni vykon je pro télo naro¢na €innost, ktera z organizmu zna¢né vyCerpava energii, mineralni
latky a tekutiny a poSkozuje svalova vlakna. Organizmus po vykonu potfebuje tyto Ziviny naCerpat
zpét, proto je vyziva nezbytnou a strasné dullezitou soucéasti regeneracnich pochodul. Vycéerpany
organizmus regeneruje pomaleji a hlife a doplnénim Zivin a tekutin pomuzeme nastavit podminky
navratu do vychoziho stavu.

CiL POVYKONOVEHO DOPLNOVANI ZIVIN CiM TO URYCHLIT

doplnéni tekutin a mineralnich latek napoje obsahujici mineralni latky

sacharidy s vysokym glykemickym indexem +

obnova glykogenovych zasob bilkoviny nebo aminokyseliny (zejména glutamin)

bilkoviny + aminokyseliny BCAA

oprava poskozené tkané a syntéza bilkovin (z nich zejména leucin)

Jak dlouho trva regenerac¢ni proces

V ptipadé optimalniho doplfiovani zivin po vykonu trva regenerace az 48 hodin (2 dny), v zavislosti
na typu zatizeni a intenzité vykonu. Kdyz vSak budeme k povykonovému jidelni¢ku pfistupovat
lajdacky, mizeme dobu regenerace uvedenou v tabulce dokonce i zdvojnasobit, coz se pak
negativné projevi na delSi dobé trvani inavy a mensi Cetnosti kvalitnich (rozvijejicich) trénink. Nebo
na Castém trénovani ve stavu unavy, coz muze vést az k unavé chronické.

lehky vytrvalostni trénink 2 mmol/l a méné 4 hod.
aerobni trénink stfedni intenzity 2-4 mmol/l 8-12 hod.
lehky rychlostni trénink nizka 12 hod.
lehky anaerobné vytrval. trénink 6 mmol/l a vice 24 hod.
narocny rychlostni trénink nizka 24-48 hod.
intenzivni aerobni trénink 4-6 mmol/l 48 hod.
tézky anaerobné vytrval. trénink 6 mmol/l a vice 48 hod.
tézky silovy trénink 48-72 hod.

Optimalni regeneracéni procesy umoznuji sportovclim, aby do dalSi tréninkové jednotky &i zavodu
nastoupili v co nejlepSim mozném stavu, s doplnénymi zasobami energie, mineralnich latek, tekutin a
opravenymi svalovymi vlakny. Proto mlze spravné zvolena vyziva zcela jisté urychlit regeneraci po
vykonu.
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Shrnuti

Za ucelem rychlého doplnéni zasob glykogenu po jeho vy€erpani zplsobeném fyzickou aktivitou se
doporucuje, aby sportovci co nejdfive po dokonéeni cvieni pfijali sacharidy s vysokym glykemickym
indexem pfi sou€¢asném pfijmu bilkovin (napfiklad prostfednictvim regeneracnich napoju Enervit
Recovery Drink (dfive R2 Sport) po delSich vykonech, nebo Enervit R1 Sport po kratSich intenzivnich
vykonech). Tim se zvySuje regenerace glykogenovych zasob a zaroven je podporovana i syntéza
bilkovin, pfesnéji Fe€eno jsou negativni U¢inky na svalovych vlaknech zplsobené fyzickou zatézi
opraveny mnohem rychleji. Po méné narocnych vykonech Ize v ramci regenerace pfijmout i Enervit
BCAA (aminokyseliny leucin, izoleucin a valin).

Aminokyseliny s rozvétvenym fetézcem (zejména leucin), které jsou obsazeny ve vSech tfech
uvedenych regeneracnich napojich, podporuji opravy svalové tkané po cviCeni a stimuluji syntézu
novych svalovych bilkovin. Aminokyselina glutamin podporuje syntézu glykogenu a snizuje riziko
infekce a pretrénovani, dva mozné disledky naro€né tréninkové pfipravy.

Doporuceni

@ Zahajit regeneraci vyzivou je tfeba ihned po skoneni zavodu nebo intenzivni ¢asti tréninku
(viz. graf nize).

@ JelikoZ rozhoduijici je pFijem ,regeneracnich® Zivin ne pro buriky v Ustech, ale pro svalové
bunky, je dllezita rychla vstfebatelnost (k éemuz maji lepsi pfedpoklad tekutiny a v nich pak
ziviny v rychle vstiebatelné formé).

@ Z uvedenych studii vyplyva, Ze nejvhodné&jSim napojem je takovy, ktery obsahuje sacharidy (s
vysokym glykemickym indexem), mineralni latky a ¢astecné rovnéz bilkoviny, nejlépe jiz ve
formé aminokyselin:

o Enervit Recovery Drink (dfive R2 Sport) po delSich vykonech
o Enervit R1 Sport po kratSich intenzivnich vykonech
o Enervit BCAA po méné narocnych vykonech

Doplnéni zasob glykogenu je zvlasté rychlé

Vv prvnich desitkach minut po cvieni (na inzulinu
nezavisléa faze), protoze molekula GLUT4
(glukbzovy prenasec) je pritomna na povrchu
svalovych viaken. Tento proces se vSak postupné
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407 zpomaluje. Aby mohla probihat resyntéza
20 svalového glykogenu, musi byt pfijaty sacharidy.
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Vnimate vyzivu jako dilezitou soucast vaseho komplexniho tréninku?
ZDARMA vam budeme posilat 10 nejcastéjSich vyzivovych chyb vytrvalostnich sportovc(, nebo

Pomahame sportovcim lépe vyuzivat tréninkovy ¢as a jejich vykonnostni potencial. Jdeme az k
samotné podstaté fungovani organizmu a tim pomahame vytrvalcim sportovat Iépe.
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