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Pulmaraton se da zvladnout
i bez svaciny
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Beh je jedna z nejoblibenéjsich sportovnich aktivit, které tvori zaklad zdravého
Zivotniho stylu. D& se s nim velmi snadno zacit, neni tfeba Zadnych
permanentek do fitcentra. Svoji béZzeckou trasu si mlzete najit prakticky
kdekoliv. Hlavni je odhodlani a dobra obuv. Kdyz vas béhani jednou chytne,
obvykle vas jiz nepusti.
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Néektefi si pak radi stanovuji vyssi a vyssi cile. Takze se ze svého malého
okruhu postupné dostavaji na plmaratony a maratony.

Kratky béh Ize zvladnout i bez svaciny

Pri kratSich bézich neni potreba mit s sebou svacinu. | pllmaraton Ize ubéhnout
jen s doplnovanim tekutin, zalezi ale na tom, jak je bézec zdatny. U
maratond je to uz ale néco jiného.

U delSich trati zalezi i na tom, jak se c¢lovék stravuje pred vykonem a po
ném. Asi dva dny pred zavodem je vhodné se soustredit na jidla s vySSim
podilem sacharidu. Doporucuje se ryze, celozrnné ceredlie a téstoviny. Pro
maratonce jsou pry kralovskou potravinou praveé téstoviny - zajistuji vyssi
hladinu glykogenu ve svalech.



Pred zavodem nic téezkého

“Jednou jsem pred pllmaratonem obédvala u babic¢ky. Kachna se zelim a
knedlikem ale rozhodné nebyla idealni strava pro béh, ktery mé cCekal. Bylo mi
dost tézko a na vykonu to bylo dost znat”, popisuje svoje zacatky bézkyné
Katerina. “Dnes uz vim, ze bych méla jist naposledy 2 hodiny pred startem a
urcité jen neco lehciho.”

Je to pravda. Najezte se naposledy 1,5 - 2 hodiny pred vybéhnutim.
Zpracovani jidla by vaSe télo nemélo energeticky pfilis zatizit. Mélo by
obsahovat velmi mdlo tuki, malé mnozstvi bilkovin a velké mnozstvi
sacharidu. Napriklad ovesna kase na sladko a pecivo se syrem jsou idealni.

Na trati

,Stravovani“ ¢i spise doplhovani energie se u jednotlivych sportovcu lisi.
Sportovci, ktery maraton ubéhne za dvé hodiny, staci hlavné dopliovat
tekutiny a dat si malou svacinu. Maratonec, ktery na zdolani trati potrebuje
kolem péti hodin, musi jist vydatnéji - na 1 kg vlastni vahy asi 1 gram cukru.
Ten lze ziskat z iontovych napojt, bananl ¢i cereélnich tycinek ¢i specialnich
potravinovych doplikd pro bézce v podobé geld.



Po zavode

Doplnujte cukr ale hlavné tekutiny! Vykonnostni sportovci vétSinou popijeji
specialni regeneracni napoj, rekreacni bézci dzus s vodou nebo nealko pivo. Az
hodinu po zavodé prejdéte na klasicka jidla, ovsem ,lehciho“ strfihu. Idealni je
napriklad masovy vyvar, rizoto a kompot.
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