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Jak jist na bézkach?
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Je zima, vétsSina rekreacnich sportovcl se z venku presunula do télocvicen a
posiloven. Jini bali a vyrazeji na hory. Chcete-li zapracovat na kondiCce a i

néjaké kilo shodit, berete s sebou obvykle bézky. V kopcich to vSak neni jen o
pohybu.
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Méeli bychom si zapamatovat, ze pravidelné jist musime také ve chvilich volna.
Neplanovat, ze si ddme v jedné horské boude tatranku, ve druhé gulas a pivo.

»Je vhodné vzit si nékolik svacin, nespoléhat na to, Ze se nékde
zastavim, to muze byt na horskych turach velmi osemetné,“ upozoriuje
dietolozka Karolina Hlavata. Nejen kvili proménlivému pocasi, ale hlavné
zdravi. Sice si mUzeme frikat, vyddm pohybem spoustu energie, klobasku
s horcici bez problémd vybéhdm. Mozna ano, moznd ne... Zalezi na délce trasy
a také intenzité pohybu.

Jak rychle béhat

Na bézkach je to zcela stejné jako pfi klasickém béhu Ci jizdé na kole, jde o
aerobni pohyb. Jestli berete pobyt na horach jako nékolikadenni party s partou
kamaradl a lyZze vyvétrate denné na hodku, udélate samozrejmé dobre. O
zlepSeni zdatnosti se vSak mluvit nedd. Zvlast, pokud jsou kamaradi sportovci a
vy jejich tempu tak tak stacite a sotva za nimi funite.

Pravé dech muUze byt indikdtorem toho, ze télo bude pri pohybu spalovat
energii z tukovych zésob. Uplné nejlepsi je zvolit takové tempo, pfi kterém
budete schopni mluvit.



A naopak, jste-li zvykli pravidelné sportovat a chcete zlepsit svoji fyzickou
vykonnost, ,do hllek” se mlzete poradné opfit.

Co si dat do batohu?

»Nikdy nezapominat na piti, pribalit si termosku s teplym cajem,
vzhledem k tomu, Ze je zima a vydavam vykon, muze byt i oslazeny,
napriklad stavou,“ radi Karolina Hlavatd. Dostatek tekutin je mimo jiné jeden
z nasich prispévkl proti moznému onemocnéni. Mraz vysusuje sliznice
dychacich cest a hdre pak funguje jejich prirozena ochrana, snaze na nich
ulpivaji @ pomnozuji se viry a bakterie.

V pripade jidla bychom méli myslet na dostatecnou rezervu, mit jidlo s sebou.
»Méli bychom jist kazdé dvé hodiny. Kdyz jedeme na celodenni turu
doporucuji pribalit bandan, miisli a proteinové tycinky, malou
oblozenou housku se syrem a zeleninou,“ fika Karolina Hlavata s tim, Ze je
treba doplhovat chybéjici energii a zaroven nemit pIné bricho, které by nam
branilo v pohybu. Proto idealnim jidlem neni zminény gulas.

Jen sladkosti, které dodaji rychlou energii, ale také nejsou vhodné. Nejen proto,
Ze chceme néjaké deko shodit. Pohybem dostavaji ,,zabrat” nase svaly a ty ke
své regeneraci potrebuji kvalitni bilkoviny, proto syr, kvalitni Sunka Ci



proteinova tycinka. Tu mlzZete nahradit napriklad kefirem, ale ten bude
do batohu neprakticky.

Pozor na alkohol

Bézné je si dat na tdre pivo, ¢aj s rumem nebo si loknut z placatky. ,,Alkohol
ale neni dobry. Lidé si fikaji, ze zahreje, ale zahreje, pokud sedim
v teplé mistnosti. Vlastnosti alkoholu je, Ze roztahuje cévy. Takze
z téla vyzafujeme vice tepla a tim se paradoxné muzZeme vice
podchladit, coz na horach neni idedlni,” dodava Karolina Hlavata. Pokud
se chcete zahrat grogem, tak az po navratu do vytopené chalupy.
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