Dochazi vam pri cviceni energie? MozZna staci
zmenit to, co pijete
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Tréninkovy plan mate zvladnuty, tempo nastavené. Presto nékdy vykon nejde podle
predstav. Dochazi energie, prichazi bolest hlavy nebo svalové krece. Ne vzdy je problém v
kondici - ¢asto hraje roli néco mnohem jednodussiho: pitny rezim.

Nestaci pit az po tréninku

Mnoho rekreacnich sportovcu pije az ve chvili, kdy pociti vyraznou zizen. Ta je ale uz signalem, ze
télu tekutiny chybéji. Dulezitéjsi nez jednorazové doplnéni je prubézné piti pred aktivitou, béhem ni i
po ni. Podle odbornych studii muze uz ztrata priblizné 1-2 % télesné hmotnosti v disledku
dehydratace snizit fyzicky vykon i schopnost soustiedéni. Pri béhu, silovém tréninku nebo delsi ture
pritom ztracime tekutiny rychleji, nez si uvédomujeme.

Voda je nékdy malo

Pri poceni télo neztraci jen vodu, ale také minerdalni latky, zejména sodik a draslik, které jsou
dulezité pro spravnou funkci svalt. Pokud je pri delsi nebo intenzivnéjsi zatézi nedoplnime, muze se
objevit inava nebo krece.

Pri lehké ture nebo krat$im tréninku obvykle postaci voda. Pri delSim béhu, intervalovém tréninku
nebo sportu v horku vSak muze byt vhodné doplnit i mineralni latky, pripadné malé mnozstvi
sacharid{l. Rada komer¢nich ndpoji véak obsahuje vysoké mnoZstvi cukru. Pallitrovéa limonada miize
mit i vice nez 50 gramu cukru, coz odpovida nebo prekracuje doporuc¢eny denni prijem pridanych
cukru. Rychly nartst energie pak ¢asto strida jeji prudky pokles.

Proto je praktické mit kontrolu nad sloZzenim napoje. Domaci priprava umoznuje upravit intenzitu
chuti i mnozstvi cukru podle aktuélni potreby. Doma si mizete pripravit i funkéni energetické ¢i
izotonické néapoje, a to jak s neperlivou, tak perlivou vodou. Napriklad prichuté ENERGY a
ISOTONIC od Sodastream nabizeji funk¢ni mix kofeinu, minerédlu a vitamint s minimem cukru pro
podporu vykonu i regenerace. Z jednoho baleni pripravite az 9 litrli osvézujiciho népoje, ktery si
namichate presné podle svych preferenci.

Chut a teplota rozhoduji

Kolik toho béhem tréninku skutecné vypijeme, ovliviiuje i to, jak nam népoj chutna. Teplota pritom
hraje vyznamnou roli - chladnéj$i napoje pusobi svézeji a byvaji pri fyzické zatézi prijemné;jsi. Pokud

Vaevs

Praktické je mit napoj pripraveny dopredu a udrzet ho vychlazeny. Termolahev, napriklad
Sodastream Fizz & Go COOL, dokaze udrzet napoj studeny az 12 hodin, coz ocenite pri delSim
tréninku, vyletu nebo cesté do prace. Navic je kompatibilni s vyrobniky Sodastream, takze si perlivou
vodu nebo ochuceny napoj pripravite primo do ni bez nutnosti prelévani.
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