STRAVA A GOLF
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Klasicka snidané pred golfovym
turnajem je u vétsSiny amatéri
i profesionalui stejna. Sklada se

z hodné tézkych slozek, vajicek,
uzenin, peciva a nezdravych

sladkosti. Néktefi golfisté hraji
pro radost, zdravi nebo leps
handicap. Jini touzi po slavée

a chtéji dobyt svét. Prakticky
vSechny studie provadéné

v oblasti sportu se vSak shoduji,
Ze cil, ktery sportem sledujeme,
nejvétsi mérou ovliviiuje
kazdodenni strava. Jde pfiblizné
0 70-80 %. A to neni malo...

&li bychom védét,
ze pokud nase
snidané obsahuje
hodné bilkovin,
mame si vzit do bagu vice vody.
K vétsi dehydrataci dochézi pro-
to, ze ke spalovéni bilkovin potte-

buje nase télo vice tekutin, a taky
proto, Ze pfi jejich spalovani vzni-
ké vice toxického odpadu, ktery
voda pomahd vylu¢ovat.

Snidané v podobé ham & eggs
nebo syra a peciva znamend, ze
krev se ptesouvd do zaludku a ne-
muize rozvadét kyslik, ziviny a od-
vadét odpad ze svalu, které nejvic
pti golfu zatézujeme. Nemluvé
o mozku, ktery néktefi pouzivaji
k analyze taktiky a strategie — ten
je bez zivin, a proto zdvéry, které
udéld, tomu odpovidaji. Rikame
si pak: Jak jsem to nemohl vidét?
Nebo: Pristé uz to neudéldm...
A udélate! I sandwich jako ob-
libend sva¢inka pied druhou
devitkou nebo nékdy i sklenicka
néceho ostiej$iho ndm kromé
ptetizeného  Zzaludku
cukry v krvi tak, Ze na tfeti jamce
druhé devitky mdme velky hlad

a nesta¢ime se divit, kam zmize-

rozhodi

lo to nase soustiedéni, které jsme
ziskali dopoledne na tfeti jam-
ce... Ono se totiz pfesunulo do
Zaludku.

Co si ale ke snidani pied golfem
dat? Co si vzit na svadinu?

Dobry sportovec je ten, ktery umi
spalovat tuky. V takovém piipadé
si muze uchovat zdsoby cukru
(glykogenu) ve svalech, které
muiZe vyuzit poté, kdy spali tuky.
Ten, kdo si na za¢atku spali zaso-
by cukri, bude pozdéji potiebo-
vat vice paliva pro udrzeni vyko-
nu na drovni. SniZeni zévislosti na
cukrech a ptehozeni zdroje paliva
na tuky v8ak probihd na tréninku,
a ne rdno v kuchyni u chladnicky.
Tuky spaluji jenom svaly, které
v8ak musime mit.

Mozna to vypadd komplikova-
né stejné jako golf sam. Viichni
vime, Ze trénink detailti, pokud
mu vénujeme dostate¢nou po-
zornost, ptindsi skvélé vysledky
na bojisti — a v piipadé vyzivy
tomu neni jinak.

I kdyz se to nezdd, je dulezi-
td i strava po turnaji. Pro¢? Po
pétihodinové hie i v idedlnich
povétrnostnich podminkach pti-
chdzime do klubovny unaveni. Je
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Snidané
Pohankové palacinky s ba-
nanem, hroznovym vinem a me-
runkami (miiZete pouZit jakékoli
ovoce, které ma pravé sezonu).
Do bagu si zabalte:
Datle — jsou skvélym zdrojem
glukdzy. Hodné golfistl pouziva
glukopur nebo bonbony z hroz-
nového cukru, datle jsou vSak
skvélym pFirodnim zdrojem.
Uzobavejte pak priibézné,
pokud budete chtit doplnit
energii. Pridat mGzete banén
a jablitko nebo jiné ovoce.
Na piti:
Udélejte si viastni sportovni
drink, kterym budete datle za-
pijet. Jak? Do Ylitrové nadoby
vymackejte jeden citron a jed-
nu limetku a dosladte podle
chuti sirupem z agave - to je
skvély zdroj ovocného cukru.
Pro lepsf spalovani si mlzete
primichat yerba maté - fantas-
ticky booster. A nezapomernite
na pribéznou hydrataci téla
Cistou vodou.
Po turnaji
Dva pomerance nebo jakykoli
fresh dzus (dva az tfidl), teprve
poté doplrite tekutiny. Az po 45
minutéach si dejte kvalitnf bilkoviny.
Pozor: ¢lovék na jednu porci doka-
7e zpracovat maximalné 30 g
bilkovin, coz je ve 100 g steaku,
takze pro doplnéni bilkovin to
s formaty steaku velikosti XXL
nemusite pfehangét.
www.richardhusovsky.com

tieba doplnit stavebni bloky vy-
zivy pro rekonstrukei opotiebo-
vanych bunék svalu, které budou
vyuzité pii§té. Jednoduchd rada
na zavér: 45 minut po skoncéeni
hry je idedlni doba pro doplnéni
energie velmi kvalitnimi Zivina-
mi. Na misté jsou kvalitni cukry
pro urychleni regenerace. Pokud
na vés neceka raut, nechte si po-
meran¢ a kiwi v auté a dejte si je
hned po hie nebo si kupte pome-
rancovy fresh.



