NUTRICNI STRATEGIE PRO CESTOVANI NA ZAVODY 1

PHDR. DAVID GERYCH

Pfi delSich cestach na zavody by mél sportovec pomyslejici na kvalitni vykon udrzovat
pravidelny trénink a stravovaci rezim. Bez ohledu na to, kde na svété se zrovna nachazi, je pro
ného dilezité fidit se uréitymi klicovymi principy, které mu pomohou rychleji se adaptovat na
nové prostiedi, redukovat nutricni stres souvisejici se stravovanim V nepfiznivych
podminkach, piip. pfizpusobit sviij denni biorytmus mistnimu ¢asovému pasmu. EXistuje
mnoho praktickych strategii, jak se vyhnout Spatnym vykonim souvisejicim s ¢asovym
posunem, intoleranci na jidlo, dehydrataci a konzumaci potravin zpisobujicich zazivaci
potize.

K zajisténi vykonu, ktery odpovidd urovni trénovanosti je vzdy podstatné myslet
dopiedu. Nanestésti jen malo sportovci a jejich trenért ucini vzdy nezbytnd opatieni
k minimalizaci negativnich fyzickych a psychologickych dusledki dlouhého cestovani.
Vytvoteni planu, ktery zajisti dostupnost spravnych druhii potravin a tekutin ve spravny cas je
zasadni, at’ uz sportovec zavodi doma, nebo daleko od domova. Jednou z nejvétSich chyb,
kterou miize sportovec udélat, kdyz cestuje na zavody je ptedpokladat, Ze to co potiebuje jist
a pit tam na n¢ho bude cekat.

Vzhledem k tomu, ze dlouhé cestovani vytvafi na organismus stres a vede k vy$s§imu
riziku vyskytu nékterych, zejména infekcnich, onemocnéni, je pro udrzeni zdravi pti dlouhych
cestach na zavody zésadni rozvrzeni Si, kdy odpocivat a jist pfed, v prub&hu a po naro¢né
cesté. Toto riziko se zvySuje pifi dlouhych letech do vzdalenych destinaci, kde sportovec
pfekonava vice Casovych zon. Pasmova nemoc (naruSeni denniho biorytmu v duasledku
casoveého posunu) Casto vyvolava malatnost, nevolnost, nechut’ k jidlu, tnavu, poruchy néalady
a spanku a muze tak snizovat fyzicky vykon. Riziko vyskytu téchto piiznakt se jesté zvysuje,
pokud sportovec cestuje do mist s vyssi teplotou a vlhkosti.



