SUPLEMENTY

P sacharidové napoje

P glycerol

P N-acetylcystein

P rozvétvené aminokyseliny
P americky Zensen

B JAK NA TO: Vytrvalost je zaloZzena
na dodani energie. Dostatek glykogeno-
vych (energetickych) rezerv také zabra-
nuje zhrouceni imunitniho systému.
Doporucované suplementy dokazi vybu-
dovat glykogenové rezervy, hydratovat
télo, udrzovat stalou imunitni ochranu

a zabranit kolisani energie, coZ byva ne-
chténym dusledkem sacharidovych diet.
B EFEKTIVITA: Svalovy trénink, ktery
ma pfinést dlouhodobou vytrvalost na
vysokeém stupni, vyzaduje odlisny pfis-
tup nez ten, diky kterému chceme do-

©2) vvseni vyTRALOST!

sahnout okamzitého ndrdstu energie

a jednordazového vykonu. Béhem dlou-
hého cviceni zacind brzy nastupovat
tnava a vykon se zacind snizovat. Tato
skupina dopliikd dokaZe odvratit vycer-
pani, a proto se muzete vénovat naroc-
nému cviceni mnohem déle a také
podpofit regeneraci, takZe se budete
citit celkové lépe.

B JAK TO FUNGUJE: Sacharidy byly
dlouhodobé povazovany za favority

v podpofe vydrZe a vykonnosti. V dnesni
dobé je ale uz mnohem vét3i vybér. No-

vé vyzkumy fikaji, Ze potréninkovy napoj,
obsahujici kombinaci sacharidi a bilkovin,

je vybornym pomocnikem na udrzeni
hladiny insulinu, ktery odvraci poskozeni
svalstva spojené s tréninkem. Glycerol
napomaha hydrataci, ktera je dalezitym
faktorem béhem cviceni, obzvlasteé po-
kud je horko. Hladina testosteronu, ktery
také podporuje regeneraci svalove tkane,
muze byt nizkd, pokud se vénujete velmi
naro¢nému aerobnimu cviceni. Pokud

vial pred intenzivnim cvicenim uZivate
BCAA, pal se sniZeni testosteronu vy-
hnete. N-acetylcystein zvy3uje hladinu
glutathionu, tj. antioxidantu, ktery poma-
ha pfi obnoveé svall. Vysokosacharidova
dieta je zaklad, av3ak prinasi i nékteré ne-
chténé efekty, z nichz je nejvyraznéjsi na-
rust krevniho cukru. Americky Zensen
uspésné bojuje proti vysokym hladinam
cukru, coz prindsi vy33i energii a mensi
hromadéni té€lesného tuku.

B DAVKOVANI: Vypijte 60 g glycerolu
smichaného s 1 | vody 1-2 hodiny pfed
cvi¢enim. Tésné pred zahajenim tré-
ninku si vezméte 5 g BCAA a po tré-
ninku smichejte 80-100 g sacharidd
nebo maltodextrinu s 20-25 g bilkovin
ze syrovatkového prasku. Uzivejte
600-1000 mg N-acetylcysteinu po tre-
ninku a 500 mg standardizovaného Zen-
senového extraktu dvakrdt denné pred
kazdym druhym jidlem. Nejvyssi vytrva-
lost a vydrz vam zaruci pomér bilkovin

k sacharidim 1:4.




