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STRAVA

pred, poc¢as a po pretekoch

Cim dlhsie su preteky, tym doélezitejsia je prijimana strava.
Toto je struény, maly sprievodca stravovanim sa cyklistu,
zacinajuci dinom pred pretekmi a kon¢iaci ihned’ po nich.

DEN PRED PRETEKMI

Heslo dna: cestovinova party! Vhodné je nenechat si ta-
kuto stravu az na posledny den, ale zacat' s fou uz dva
alebo tri dni pred pretekmi. Vynikajuci je prijem sachari-
dov vo forme slizov, Spagiet a pod., najvhodnejSie je
vlastnoru€ne uvarené jedlo, na ktoré ste zvyknuti.

Ziadne experimenty! Vedera pred pretekmi bohata na
sacharidy zaruCi naplnenie glykogénovych zasob az po
okraj. Neodporuc¢a sa velky prijem vlakniny, uz vébec nie
tazkych alebo ostrych korenistych jedal. DéleZité je tiez
prijimat dostatoéné mnozstvo tekutin.

2 HODINY PRED PRETEKMI
Vydatné ranajky s dérazom na
sacharidy s dlhym retazcom,
treba obmedzit tuky a biel-
koviny. MézZete zjest napr.
toast alebo pedivo s nizko-
tu¢nym tvarohom alebo
suchou saldmou. Kto ma
radSej sladké, moze si

dat’ med.

Plati: dobre sa najest,

ale nie prejest. Délezité

je vediet, aké jedlo lahko
stravite, aby vas vykon ne-
ovplyvnil preplneny alebo
nefunkény zaludok.

TESNE PRED PRETEKMI
ESte raz doplnit pecefiovy glykogén.
Tu by mal kazdy vediet, ako reaguje jeho

hladina cukru v krvi na glukdzu. Vyrazne sa meni,

alebo je stabilna? Podla toho si musite zvolit' stratégiu:
Ziadne zmeny: hodinu pred Startom prijmite do 50
gramov sacharidov spolu s izotonickym napojom. MézZete
napr. zjest gél a zapit ho napojom, alebo iba vypit napoj
obsahujuci odpovedajuce mnozstvo sacharidov.

Silné kolisanie: v tomto pripade uvedené pozite az tes-
ne pred Startom. VyluCovanie kortizolu pri zatazi totiz za-
brani poklesu hladiny cukru v krvi.

Poc¢As PRETEKOV

Cielom je Setrit zasoby glykogénu a zabranit’ telu, aby
zacCalo spotrebovavat’ aminokyseliny, ktoré budu neskoér
potrebné pri regeneracii. Jedzte predtym, ako pocitite
hlad a pite predtym, ako pocitite smad.

Plati: kazdu hodinu prijmite 50 gramov sacharidov

s jednym alebo dvomi litrami tekutin, v zavislosti od von-

kajsSej teploty. Samozrejme nie naraz, ale v intervaloch

15-20 minuat. Moznymi zdrojmi su energetické geély, tycin-

ky alebo napoje. Aké mnozstvo sacharidov

sa v jednotlivych pripravkoch nachadza
si musite vypocitat dopredu.

Délezité je tiez vyskusat si na
tréningu, ako tieto pripravky
znasate a ¢i vam napr. po-
Cas jazdy nespdsobuju
traviace problémy.
Sacharidy z tyCiniek po-
trebuju viac ¢asu, aby sa
vo forme energie dostali
do svaloy, zatial ¢o gély
ucinkuju skoro okamzite.
Velmi rychlo pdésobi aj
kola, ktora by sa mala pit
az pred koncom pretekov.
Kto to znesie, mal by
priebezne zjest aj kusok
bananu. Okrem dobrej chute si
tym zabezpecite aj prijemny pocit
plnosti v zaludku.

IHNED PO PRETEKOCH

Telo je teraz obzvlast pripravené na prijem Zivin, preto
treba vyuzit' stravu poskytnutu v cieli pretekov. Podpori
to vaSu regeneraciu, rychlejSie sa ,postavite na nohy*.
NajlepSie je prijaté jedlo skombinovat s aminokyselinami
a bielkovinami — napriklad v Specialnych Sportovych na-
pojoch. Tieto su kratko po pretekoch aj fahSie stravitelnég,
ako pevna strava.





