Vyziva v horolezectve

Horolezectvi pod sebou sdruzuje jak discipliny, vyZzadujici vrozenou vytrvalost, neboli
vysokou vyuzZitelnost kysliku, tak u specidlnich disciplin vlastnosti, které se blizi vytrvalostné-
silové zatézi.

Pokud je zatéZz dlouhodobé v rezimu tepové frekvence do 120 tepl za minutu, probiha
metabolismus v aerobnim rezimu predevsim spalovani zadsobniho tuku bez rizika
nadmeérného spalovani glykogenu a nasledné svalovych aminokyselinaminokyselin.

Pokud vsak zatéz dlouhodobé nebo i jenom stfidavé zasahuje nad 120 tepUl za minutu,
vyrazné se zapojuje svalovy glykogen. Celkova délka zatéze po 45 minutdch jiz preladuje
organismus do vytrvalostniho reZzimu bez ohledu na pfipadné silové stridavé zatéze.
Znamena to, Ze ve svalech jiz dochazeji zasoby disponibilniho glykogenu (sacharid okamzité
energeticky vyuZitelny pfi vykonu). Vzhledem k typu télesné zatéze pri tepové frekvenci nad
120 tepl/min. vsak obvykle nedochazi ke spalovani podkozniho tuku (Ize ovéfit v zatézové
laboratotfi), ale jako ndhradni energeticky zdroj misto glykogenu se zacinaji uplatriovat
aminokyseliny, které jsou stavebnimi slozkami svalové tkané. Jsou to (a spaluji se v poradi)
glutamin, asparagova kyselina, valin, leucin, isoleucin. Z hlediska svalové tkané to znamena
riziko jejiho postupného a nendpadného zmensovani (a tim i sniZovani vykonu), z hlediska
celého organismu to znamena riziko postupného a nenapadného sniZzovani imunity
v dUsledku nedostatku glutaminu, stavebni latky pro udrZeni kvalitnich sliznic, které méné
odolavaji infekcim. Toto riziko hrozi, pokud vyZiva neodpovida tomuto typu zatéze. Situace
nastavd, pokud délka zatéze presdhne 45 — 60 minut. Zakladnim kritériem pro vyse uvedené
riziko je pocetnost zatézi béhem tydne. Pri klasické kvalitni stravé |ze absolvovat zatéz 3 x
tydné, pfi vétSim poctu zatézi je vhodné pouzivat specidlni doplriky sportovni vyZivy. Pfi
celkové tézké fyzické praci v zaméstndani je vhodné pouzivat doplnky stravy i pfi mensim
poctu tréninkovych jednotek. Nejvétsi riziko snizeni imunity je pfi zvySeni naroénosti pfipravy
na vrchol sezény.

Jidelnicek by tomuto typu zatéze mél odpovidat, Cili ve stravé by nemély byt opomenuty
slozky obecné doporucované pri posilovani, kde vyznamny podil maji zdroje lehce
stravitelnych bilkovin (proteint) s vyvazenym zastoupenim aminokyselin v mnoZzstvi
odpovidajicim kolem 1,3 - 1,5 g na 1 kg télesné hmotnosti. Kromé toho by se mélo dbat na
dostatecny (tim je minéno zvyseny) pfisun zeleniny, ktera je v jidelnicku ponékud opomijena.
Denni mnozstvi zeleniny by mélo Cinit nejméné 500 g, pokud mozno rozdélené do vice
mensich davek béhem dne (ne posledni 4 hodiny pred zatézi a ne prvni 2 hodiny po ni).

Cim je vy3$3i Uroven sportovcl a naroénost zatéZi, tim se i zvy3uji pozadavky na vyzivu
organismu, které by se mély prizplUsobit télesnym typu sportovc(, individualni rychlosti
regenerace i typu zatéze. Klasické horolezecké discipliny jsou typicky aerobnimi
vytrvalostnimi disciplinami se silovymi prvky, moderni discipliny lezeni na umélé sténé maji
naopak prevahu anaerobni specifické silové zatéze kratké doby trvani. Rovnéz néktefi
sportovci zejména na nizsich drovnich mohou provozovat druhy sport vytrvalostniho
(aerobniho) nebo silového charakteru. Z toho dlivodu jsou niZe uvedeny varianty a zasady
jidelnicku pro vytrvalostni i rychlostné-silovy trénink. Kromé toho pro disledné odmitace
jakychkoliv doplnk stravy jsou uvedeny i varianty klasické vyZivy pro pocet zatézi nejvyse 3
tydné. Doufame, Ze i v pfipadé, Ze hodlate provozovat pouze sport na rekreacni Urovni a
kvlli tomu nebudete pouZivat doplrnky stravy Vam tento text pomUze zvysit sportovni
vykonnost a ochranit vas pred nékterymi riziky.

Dulezité upozornéni:

Mezi (horo)lezci je rozsifen nazor, Ze veskeré aktivity, které jsou spojeny s moznosti
narUstu svall jsou nevhodné. U tohoto nazoru je potfeba vysvétlit, jak na dany problém
pohlizet. V prvni fadé je nutno védét, 7e velikost a specificka vykonnost sval( jsou FUNKCNI



zalezitosti. Cili organismus si vytvari a udrzuje svaly tak velké, jak je potiebuje a v pFipadé
jejich zbytecné velikosti je zmensi, protoZe svalova tkan je velmi ndro¢na na Ziviny i kdyz
nepracuje. Z toho vyplyvaji dvé zasadni poucky:

1/ Neni nutné bat se posilovani. Pokud nechcete svaly zvétsit, musite se pfi tréninku sily
vyhnout z4té&%im, které se pouzivaji na zvétieni svalové hmoty. Cili nesmite posilovat

s odporem, ktery umoznuje 5 az 15 opakovani, v pfipadé statickych zatézi v trvani mezi 10 az
20 vtefinami. Odpor musi byt budto vétsi (na maximalni silu), nebo mensi (na silovou
vytrvalost). Zejména pokud také trénujete obecnou vytrvalost, je pfedpoklad zvétSeni sval
velmi maly.

2/ Neni nutné obavat se produkti, které se pouzivaji v silovych sportech pro urychleni
regenerace a nebo narustu svald. Jak bylo uvedeno, svaly rostou ucelové podle toho, v jakém
rezimu je zatézujete. Pripravky pro silové sporty urychluji svalovou regeneraci, aniz by svaly
nadmérné narostly, pokud je neposilujete ,,na objem®“. Nemusite se tedy obavat
proteinovych napojl, gainert nebo aminokyselin.

Sportovce lze rozdélit do téchto télesnych typu:
Svalnaté typy, netloustnou, pribiraji svalovou hmotu, pokud posiluiji.

Nemaji velkou tendenci tloustnout. Jejich jidelnicek se bude nejvice bliZit nize uvedenému
univerzalnimu jidelnicku.

Svalnaté typy, ale se sklonem k obezité.

Jidelnic¢ek je nutné upravit, snizit celkovy objem stravy, zejména ,,vydatné“ a zvysit podil
zeleniny. V pripadé potieby zejména pred zavodni sezdnou se nasazuje dietni postup pro
redukci podkozniho tuku (uvedeno nize v textu).

ObtiZné pribirajici svalovou hmotu i tuk, Slachoviti.

Pokud chtéji zvétsit svalovou hmotu jako zaklad pro zvyseni vykonu, tak v jidelnicku
doporucujeme zaméfit se ani ne tak na vysokoproteinové ndpoje (s vysokym obsahem
bilkovin), cozZ je zakladni omyl, ale pravidelné pouzivat takzvané ,gainery”, neboli vyZivu
v prasku nahrazujici hlavni jidla. Omezit potraviny s vysokym obsahem vldkniny. To plati i pro
sportovce s nizkou vykonnosti travici soustavy. Velmi Gcelné je zatazeni gainer(i v dobé
zvySeného poctu intenzivnich nebo vicefazovych tréninka. Vice informaci o gainerech ziskate
kliknutim na jejich listu v levé ¢asti.

Mezi uvedenymi télesnymi typy jsou i rizné kombinace. Tendence k urcitému typu se
mohou ménit i vékem.

Neni to zcela pfesnad typologie, ale sportovec trpici obezitou s obtiznym ridstem svalové
hmoty ma Sanci spiSe mezi duSevnimi nebo technickymi sporty a pro ucely tohoto ¢lanku
neni vyznamny.

Vzorovy jidelnicek:
Obecné se vychazi z denniho rezimu, kdy sportovec (zejména na sténé) trénuje odpoledne
nebo veler, nékdy i rdno, co? se tyka hlavné individuaini dopliikové ptipravy. Cili tento
jidelnicek je ur€en hlavné pro intenzivni nebo specidlni pfipravu formou obdobnou
tréninkdim v jinych sportech. Strava pro celodenni zatéz je popsana nize v odstavci ,, VyZiva
pfi celodenni zatézi“.

V jidlech jsou uvadény varianty tradicni stravy i vyZivy pomoci doplikt stravy. Lze je
v podstaté i libovolné kombinovat. V sestaveni individualniho jidelnicku tedy nejste zavisli na
nakupu uvedenych doplnk{ stravy. Ovsem je nutno pocitat s tim, Ze bez dopliku stravy




muzete kvalitné trénovat pouze 3 x tydné, vice travici soustava nestaci z klasické stravy
dodavat Ziviny, zejména chybi bilkoviny.

Zaludek jako limitujici slozka travici soustavy méa béhem dne tfi travici vrcholy, snidani,
obéd a vecefi. Ranni travici schopnost je ponékud slabsi. Pfi rozhodovani o celkovém
mnozstvi stravy v jednotlivych jidlech zadsadné plati, Ze pfednost maji hlavni jidla (snidanég,
obéd, vecere), a velikost vedlejsich jidel (presnidavka, svacina) nesmi negativné ovlivnit chut
na hlavni jidlo a omezovat jeho pfijem. Vedlejsi jidla Ize v pfipadé potfeby zcela vynechat,
hlavni jidla by se vynechavat neméla. Neni podstatné, jestli je jidlo teplé nebo studené.
Celkové mnoizstvi jidla ma byt takové, aby nedochazelo k nadmérnému tloustnuti ani
nezadoucimu snizovani hmotnosti spojenému se ztratou svalové hmoty. Velmi dileZité:
hlavni jidla by méla byt pokud mozno porad ve stejnou dobu! Profesionalni sportovci a také
ti vykonnostni sportovci, ktefi hodné cestuji by méli mit jedny hodinky nastavené na stale
stejny ¢as bez ohledu na letni nebo zimni ¢as nebo ¢asové pasmo a snazit se drzet stdle
stejny stravovaci rezim.

Trénink rano pred pracovni dobou:

Lze trénovat nalacno, je vSak nutné pred tréninkem a pti ném pit. Pokud je nékdo schopen
pfijimat pred tréninkem stravu nebo tekutou vyzivu, je mozno aplikovat postup uvedeny
dale v odstavci ,Svacdina“ a nasledovné.

Snidané: Méla by predstavovat pétinu az ¢tvrtinu celkového denniho pfijmu Zivin, hlavné by
nemély chybét sacharidy a tekutiny. Po no¢nim hladovéni se dobre vyuZiji lehce stravitelné
bilkoviny a je vhodny prijem zakladni davky vitaminG formou ovoce nebo zeleniny nebo
multivitaminové tablety. Velmi efektivni je vyuziti volnych aminokyselin (specialni vyrobky).
Rano a dopoledne ma zaludek snizenou schopnost travit maso. Obecné plati, Ze pfi pocitu
pretrvavajici vyCerpanosti z predchoziho tréninku by mély byt k snidani a svaciné vyznamné
zastoupeny lehce stravitelné sacharidy (obiloviny, ovoce).

Pti celodennich potizich s travenim velkych ddvek masa nebo jinych bilkovin Ize pouzit
trdvici enzym Papain v tabletach nebo kapslich. Papain nahradi omezenou tvorbu travicich
enzym( a snizi podil nestravenych bilkovin v traveniné. Mize se pouZzivat i pro urychleni
traveni preplnéného zaludku.

Snidané tradi¢ni: Ne maso ani masné vyrobky. Jako zdroj bilkovin vejce, mlé¢né vyrobky a
podobné. Dostatek sacharidll, nejlépe z obilovin. Ovoce nebo zelenina. Nutné hodné tekutin
v jakékoliv vhodné formé (¢aj, dZzus, mléko, kdva, polévka), je mozno je pfijimat postupné
béhem rana.

Snidané s pouZitim doplriki stravy: Na lacno pred snidani AMG Gainer, kolostrum, kreatin
nebo DorsAmin, Recovital Plus C, Ekdybol, HMB. Snidani Ize nahradit kasi AveMax GF Gainer.
Jako doplnék tradi¢ni snidané chudé na bilkoviny Ize pouzit AMG Pro, Whey Plus AbsoRapid
GF, Whey Plus AbsoRetadr GF. Levnéjsi varianta protein( je Key Pro.

Presnidavka: Travici schopnost zZaludku je snizend. Velikost presnidavky ma byt takova, aby
nebyla omezena chut a schopnost zkonzumovat a travit obéd. Zasadni chybou je slaba
snidané a silnd presniddvka! Potom jsou i problémy s obédem a nasledné tréninkem.
Presnidavka tradi¢ni: Ne maso ani masné vyrobky. Vhodné jsou zakysané mlécné vyrobky,
ovoce, zelenina, pecivo.

Presnidavka s pouzitim doplikd stravy: Vybér podle télesného typu z produktt Bulk GF,
Muscle Builder, Mass Gain MCT.

Obéd: Celkova vydatnost a stravitelnost obéda by (pokud je to mozné) mély byt upraveny
tak, aby nebyl plnym Zaludkem zhorsen trénink, pokud je brzy odpoledne. V poledne a vecer
je zaludek obvykle schopen dobre travit maso, takZze je vhodné jej zaradit.



Obéd tradicni: Polévka vyvarového typu, maso, pfiloha, zelenina. Zejména u méné
vykonnych Zaludkl je vhodné obéd rozdélit ¢asoveé tak, aby polévka + maso byly pfijaty
samostatné a pfiloha + zelenina aZ po pauze 60 — 90 minut. OvSem to jde pouze u
»kastrilkového systému®, ve verejném stravovani s tim asi neprorazite.

Obéd s pouzitim doplnkt stravy: AveMax GF Gainer, Muscle Builder GF, Mass Gain MCT.
Kreatin, Kolostrum, Ekdybol, AMG Caps nebo DorsAmin, HMB. Jako doplnék tradi¢niho
obéda Ize vyuzZit proteiny podobné jako u snidané.

Svacina: V tréninkovy den se obvykle jedna o jidlo relativné kratce pred tréninkem. Ve dnech
volna je svacina podobna presniddvce. Podle potieby se upravuje pfijem sacharid(, bilkovin,
vlakniny.

Svaclina predtréninkova tradi¢ni: Dobfe stravitelné vyrobky z obilovin (ne pfilis celozrnné),
zakysané mlécné vyrobky, ovoce.

Pouzivaji se pouze osvédcené individudlné vyzkousené potraviny, které nekomplikuji
tréninkovou zatéz. Dostatecny prijem tekutin. Osvédcuje se pfisoleni nebo jedld soda,
zejména u osob s nizkym tlakem. Nevhodné jsou smazZené, pecené a uzené vyrobky a typické
vyrobky ,racionalni“ vyzivy (vysoky podil vlidkniny, celozrnné) také nejsou vhodné.

Doplriky stravy pred tréninkem (pred soutézi):

2 — 3 hodiny pred vykonem jiz Ize pfijimat Plasmex Il nebo Stamina HS nebo Anabolic (Classic
nebo GF).

Posledni hodinu pred vykonem lze pfijimat AMG Tonic nebo Isotonic HS, Inosine, Pyruvate
Ca, Ekdybol, HMB, Glutamin nebo Glutamova kyselina.

P¥i vykonu (pfi soutézi):
Tradi¢ni: Voda, ¢aj, mineralka, redény dzus.
Doplriky stravy: AMG Tonic, Stamina HS, Isotonic HS, Inosine. Vybér produkt( a davkovani se
fidi délkou zatéze, informace jsou u vyrobku. Pfedevsim Inosin mlzZe vyznamné zvysit vykon
(lepsi okysli¢eni), je nutno k nému vice pit.

Zejména pfi tréninku spojeném se znaénym pocenim je vhodné vyuZivat prestavky
k doplfiovani tekutin a vyuZivat ,preventivni” zasobeni tekutinou posledni tfi hodiny pred
vykonem.
Upozornéni: Piti klasickych limondd slazenych cukrem je pfed vykonem, pfi ném a kratce po
jeho skonceni zcela nevhodné. Maji pfilis vysoky obsah cukru, ktery zvySuje osmolalitu
(hustotu ndpoje) na priblizné dvojnasobek toho, co organismu pfi vykonu nevadi. Blizsi
informace jsou v ¢lanku ,Sacharidy...“ v sekci Vyziva (nejen) sportovni. Nadmérné husta
limonada se $patné vstifebdva nebo hrozi riziko prdjmu nebo nevolnosti. Limondady (pokud
je nutné chcete pit) je nutno fedit 1 : 1 s Cistou vodou, napftiklad i tak, Ze napred nebo
potom vypijete Cistou vodu, abyste nemuseli pfimo michat vodu s limonadou. Limonady
s umeélymi sladidly nevadi.

Po tréninku (po soutézi):

Tradi¢ni: Sladké napoje, mlééné vyrobky, ovoce, pecivo. Pivo a jiné alkoholické napoje jsou
nevhodné, viz ¢lanek ,,Pivo a sportovni vykon” v sekci Vyziva (nejen) sportovni.

Regenerace s doplriky stravy: Napoje podle vybéru AMG Gainer, Anabolic nebo Anabolic GF,
Bulk GF. Ostatni dopliiky Kolostrum, Glutamin, BCAA nebo BCAA + Zn+Cr, HMB.

Asi hodinu po tréninku Ize pouzit podle télesného typu Bulk GF, Whey Plus AbsoRapid GF.

Vecere: Velmi objemna téZce stravitelna vecere sice zpUsobi pocit nasyceni, ale regenerace
je zhorsena, protoze preplnény Zaludek se uzavie a travi a nepousti dal Ziviny do tenkého
stfeva ke vstiebani do krevniho obéhu. Toto zadrzZeni Zivin muize Cinit az 8 hodin. Proto je
vzdy lepsi po tréninku pfijmout regeneracni ndpoj a za hodinu po ném proteinovy napoj, a az



nejdrive poté za pul hodiny Ize klasickou vecefi. | tato vecere by méla byt lehci, aby rychle
prosla Zaludkem.

Tradiéni vecere: Podobné jako obéd, ale celkova porce by neméla byt moc velka.

Vecere s pouzitim doplikd stravy: Podobné jako obéd.

Druha vecere, obvykle kratce pred spanim: Slozeni se fidi v prvni fadé podle pocitu
vyCerpani (z trénink() jak okamzitého, tak v poslednich dvou dnech. Pfi velkém pocitu
pretrvavajici Unavy se druha vecere sestavuje hlavné ze sacharid(. Pfi potiebé zvySovani
objemu svall sestavit z lehce stravitelnych protein( a trochu zeleniny. Pfi nutnosti redukéni
diety hlavné vldknina (zelenina) s trochou bilkovin. Celkovy objem stravy i casova pauza pred
usnutim se upravuji tak, aby pocit plného Zaludku nezhorsoval kvalitu spanku.

Tradic¢ni: Sacharidové: Celozrnné vyrobky, pecivo, nakypy, téstoviny, banany. Bilkoviny: Syry,
zakysané mlécné vyrobky. Vlaknina: listova zelenina.

Doplrky stravy: Sacharidové: AMG Gainer, Mass Gain MCT, Muscle Builder, AveMax GF, Bulk
GF. Proteinové: AMG Pro, Whey Plus AbsoRetad GF, Fitness Lady Pro. Vlaknina:
VegeTablets, VIaknina + Spirulina, Chlorella, AveMax GF Gainer (vlaknina + proteiny).
Upozornéni: Vyrobek Ekdybol neni vhodny poslednich 5 — 6 hodin pred spanim. V této dobé
se muUZe brat pouze v pfipadé, Ze mezi prijmem Ekdybolu a spankem jesté je télesna zatéz
(trénink). Prijem bilkovin pfed spanim nebo v noci je velmi vhodné soucasné doplnit prijmem
Papainu pro podporu jejich traveni.

Specidlné:

PFi vSech typech vecere a druhé vecere je velmi vhodné doplriovat Glutamin (nebo misto néj
levnéjsi Glutamovou kyselinu) a BCAA+Zn+Cr (nebo levnéjsi klasické BCAA). Tyto vyrobky
jsou zejména nutné, pokud se vam zmensuje svalovd hmota (napf. obvod koncetin) nebo se
bliZzi obdobi rizika sezénnich infekci, nebo se zvySuje pocet trénink( a soutézi. Také podporuji
vyuziti (utilizaci) sacharidd, Cili urychluji svalovou regeneraci. Je mozno je pouzivat i jako
doplnék pred kazdym jidle (nebo po ném, pokud je nalacno hlre snasite). Profesiondlové
pouzivaji vyssi davky neZ jsou uvedeny na etiketé, kolem 3 g BCAA ke kazdému jidlu,a5g
glutaminu pred vykonem a 30 g glutaminu po vykonu. Takto vysoké ddvky glutaminu jsou
vSak ponékud rizikové.

Nocni moceni:

Voda je zakladni podminkou dobrého pribéhu regenerace u sportovcl. Omezovat pfijem
tekutin pfed spanim, a tim no¢ni béhani na zachod je zasadni omyl. No¢ni samovolné
probuzeni v rdmci potfeby podporuje naslednou tvorbu rlstového hormonu s regeneracnimi
ucinky na cely organismus. Obecné plati, Ze po ztratach vody velkym pocenim by se mélo
doplnit postupné takové mnozstvi tekutiny, jako je ztrdta hmotnosti zplsobena pocenim.
Zejména u sportovcl mald tvorba moci v noci, ktera je rano tmavé Zlutd a zahusténa je
znamkou zhorsenych podminek pro regeneraci.

Nocni prijem stravy:

Je véci zvyku. Nema cenu jej vnucovat ani zakazovat. Komu nocni pfijem stravy vyhovuje, je
ve vyhodé (prisun Zivin pro regeneraci), protoze jinak v noci mlZe nastat pauza v pfijmu Zivin
az 12 hodin. Pro pfijem plati stejné zasady jako pro druhou vecefi. Vyhodné je rovnéz
pouzivani kapsli nebo tablet, zapijenych vodou (kolostrum, AMG Tabs, AMG Caps, Gelamax
GF Tablety, DorsAmin, Liver Tabs, Chlorella).




Specidlni jidelnicky:

Umoznuji vybér z rznych ¢asovych moznosti tréninkové doby a typu zatéze.
Na UVODNI STRANCE vlevo kliknéte na odkaz ,,Jidelni¢ky“. Ty jsou zde rozdéleny podle typu
zatéze, jestli se jedna spiSe o posilovaci nebo vytrvalostni charakter. Potom jsou zde varianty
pro trénink v riznou denni dobu. Jidelnicky se také aktualizuji s ohledem na nové vyrobky.

Problém rozvoje sily nebo vytrvalosti:

Pokud mate problémy se silovym rozvoje, je vhodné dlouhodobé pouzZivat hlavné typovou
fadu AMG, kreatin, kolostrum.

PFi potiZich s rozvojem vytrvalosti je vhodné i v tréninku pouzivat Inosine (zlepsené
okysli¢eni tkani), Pyruvate Ca, Plasmex a doplriiky podporujici prokrveni svall (flushing).

Pfed soutézi:

Doporucujeme seznamit se s €lankem ,,Rizena vyZiva pred a pfi vytrvalostnim zavodu®.
Tento systém je urcen pro naroc¢néjsi zatéze, kde je nutno pripravit svaly zvySenim
energetické zdsoby (glykogenu). Také je pouzitelny pfi specialni silové pripravé pfi
specializovaném posilovacim tréninku. Zakladni principy Ize aplikovat. Kazdopadné je nutné
dlouhodobé v tréninku vyzkouset produkty doporucované pred tréninkem a p¥i ném,
kazdy je snasi jinak.

VyZiva pfi celodenni zatézi:

Zavodnik by mél mit vyzkousenou klasickou stravu, ktera mu nezputsobuje potize.
Predevsim by to mély byt téstoviny, ryze, banany, zakysané mlécné vyrobky, instatni kase a
podobné. Pokud ji chcete rychle stravit, je vhodné pred jidlem vypit cernou kavu, praxe
ukazuje, Ze trénink (vykon) je mozny jiz za hodinu.

Dalsi moznosti je ptijem ,gainer(” a dalSich produktd, zejména uréenych pro zatéz.
Zejména vhodny je AMG Tonic, Stamina HS, Isotonic HS, Mass Gain MCT, AveMax GF Gainer.

Kazdopadné je vhodné si takovyto ,,modelovany trénink” spojeny s takto fizenou vyZivou
vyzkouset pfi néjakém soustfedéni nebo individualnim celodennim cyklovaném tréninku
navozujicim podobnou zatéz s opakovanymi nastupy k vykonu.

VyZiva pfi vicefadzovém tréninku a na soustfedénich, nebo pfi potfebé velmi rychle
regenerovat po jiném typu tézké zatéze:

Podle moZnosti se co nejvice zafazuje ,tekutd vyZiva“ (AMG Gainer a ostatni vyrobky rady
AMG, Muscle Builder, Mass Gain MCT, AveMax Gainer, zakysané mlééné vyrobky, ovoce,
zelenina nebo $tavy z nich), nutné se doplnuji vitaminové tablety, Chlorella, Liver Beef Tabs,
Ekdybol. Podle mozZnosti vynechat grilovand, smazena, pecena jidla a uzeniny, lusténiny.

Vyziva v zavodni sezdné nebo pfi zvysené narocnosti tréninkd:

Snadno prehlédnutelnym problémem zavodni sezény je postupné odbouravani svalové
hmoty v disledku zvySené zatéze a nedostatku bilkovin. V pfipadé velké zatéze Casto
opakovanych soutézi a tréninku je nutné mérit obvod télesnych proporci a soucasné obvod
pasu a télesnou hmotnost. Pokud se sniZzuje obvod koncetin ztratou svalové hmoty (obvod
pasu se snizuje méné nez stehen a pazi), je ve stravé dlouhodobé nedostatek bilkovin a
znamena to také ztratu svalové vykonnosti a dalsi zdravotni rizika. Problém prisunu bilkovin
Ize fesit pfijmem napoje Whey Plus AbsoRetard GF, 3 x denné jako doplnék snidané, obéda,
pred spanim. Pfipadné se také muze strava doplriovat tabletami Amino 1-9, coz je sice
naro¢néjsi na organizaci prijmu tablet, ale je to ekonomicky vyhodné kvili zhodnoceni
klasické stravy. Vhodné jsou rovnéz tablety AMG Tabs, kapsle BCAA, Glutamin v prasku,
Ekdybol.




Princip redukce podkoZniho tuku pro sportovce:

Dietni postup je dlouhodobé vyzkouseny a sestaveny specialné pro sportovce. Zakladem je
podpofit spalovani tuku a omezit spalovani svalové hmoty, které je obvyklé u komercnich
diet, kde se neposuzuje sportovni vykon.

Postup: Nejprve tvrdou dietou ,bilkoviny + listova zelenina + voda“ navodime hypoglykemii
(nedostatek glukdzy v krvi) a tim nastane uvolfiovani podkozniho tuku jako nouzového
energetického zdroje. Tato dieta se drzi pfiblizné 18 - 24 hodin (1 den). Aby se organismus
energeticky neptizpusobil, musi se v nasledujicich dnech postupné k jidlim pridavat
sacharidy, neboli pravidelné zvétSovat prilohy. Takto se pfilohy postupné povinné zvétsuji
nékolik dnll. Tento cyklus lze pfizplsobit tréninkovému mikrocyklu nebo pracovnimu tydnu.
KdyZ se pfi zvétSovani priloh dostanete aZ na jejich plivodni mnoZstvi, tak to uz by nebyla
dieta a tak opét nasadite na jeden den tvrdou dietu, a v nasledujicich dnech opét pridavate.
Takto v cyklech pokracujete. Pokud chcete dietu pritvrdit, nebo se vam zd3, Ze prestava
fungovat, tak zaénéte prodluzovat dobu tvrdé diety, nebo zkratte pocet dn(, kdy se
postupné pridavaji prilohy. Celkova doba ,tvrdé” diety bez sacharid(i by ale neméla
prekracovat 48 hodin. V praxi se pouzivaji i delsi, ale tam uz se zvySuje riziko spalovani
svalové hmoty.

Pod pojmem bilkoviny se pro tyto Gcely mini rybi maso (i tu¢né), nebo libové dribezi nebo
krali¢i maso.

Listova zelenina je salat, pekingské a ¢inské zeli, Spenat, kapusta, zeli a jinad zelenina, z niZ se
konzumuiji listy nebo jejich fapiky. Pod pojmem voda je minéna voda, ¢aj, mineralky. Zadné
slazené limonady, pivo a ani jiné napoje s energetickym obsahem.

Pokud se blize zajimate o redukéni dietu a spalovani tuku, tak na tomto webu na UVODNI
STRANCE kliknéte vlevo v sekci CLANKY na listu , VyZiva i nesportujici“ a kliknéte si na ¢lanky
,Jak na Setrnou redukéni dietu?”, ,,Hubnuti...“ a podobna témata.

VyZiva kloubd, Slach a kosti:

RlGzné streCinkové metody, vytrvalostné-silova a celkova télesnd zatéz zvysuji naroky na
vyzivu pasivnich sloZzek pohybového aparatu (vazivova tkan, neboli Slachy a klouby, kosti,
chrupavky). Zejména horolezci vénuji opravnéné pozornost prijmu , kloubni vyZivy“. Pfi této
zatézi mohou klouby a Slachy starnout rychleji, nez je biologicky vék a proto je vhodné dbat
na kloubni vyZivu jiz od mladi. Nejjednodussim nejlevnéjsim postupem je pouZzivat u vyrobk
Glukosamin a Chondroitin intenzivni desetidenni kdry s pfijmem 3 x denné 1 kapsli vZdy po
hlavnich jidlech. Potom se na dva mésice prijem prerusi a cyklus se opakuje. Ale trvale bez
vynechavani se pfijima hydrolyzat kolagenu v napoji (Gelamax) nebo tabletdch (Gelamax GF
Tablety, Collagen Tabs) a rovnéz je vhodny trvaly pfijem MSM. Nejlepsi Gicinky ma napoj
AMG AminoCollagen, ale chutové neni pfilis atraktivni. Velky vyznam maji tablety White Tea

evvs

najdete jako prvni odkaz v této skupiné produktt nebo v ¢lancich na tomto webu.

VyZiva mladeze:
Ve vyzivé sportujici mladeze by mély byt tfi nasledné priority:
1/ Zvyseny pfijem bilkovin a soucasné vapniku
2/ Dostatecny prijem zeleniny
3/ Rizeny pFijem tekutin pfi zaté7i

Doporucovat zvySeny pfijem bilkovin, vdpniku a zeleniny u sportujici mladeze by mél trenér
svym svérenclim a pfipadné i jejich rodi¢im, pokud s rodici je néjak v kontaktu. Prijem
tekutin by mél hlidat pfi tréninku hlavné trenér, a mél by na to také upozornovat svérence i
rodice.

Zakladnim chybnym nazorem osob odpovédnych za vyzivu mladeze (rodice a trenéfi) je
to, Ze doplnky stravy jsou vhodné az pro dospélou populaci.




Zakladnim chybnym nazorem trenéra, ktery zakazuje pit pfi tréninku je to, Ze tim
vychova tvrdé odolné sportovce. Vytvofi pouze sportovce s tvrdymi ledvinovymi kameny a
dlouhodobym poskozenim ledvin, ohroZujicim Zivot i po skonceni sportovni kariéry.

Historicky prvni vyznamné doplriky vyzivy, které fesily nedostatecnost travici soustavy byly
zdroje bilkovin. Bilkoviny (proteiny) jsou nejvétsim problémem omezeného vykonu travici
soustavy. O to vice se nedostatecna vstfebatelnost nebo celkové maly pfijem bilkovin projevi
u sportujici mladeze. Nelze zaménovat vstfebatelnost se schopnosti néco zkonzumovat. To,
Ze nékdo dokaze snist velké mnozstvi stravy jesté neznamena, Ze ji dokonale stravi a vstreba,
to je velky omyl, zejména pokud se jedna o Spatné stravitelné klasické bilkoviny (maso,
lusténiny a pod.). Zejména u muzli neni problém zvyknout si na pfijem velkych davek stravy,
které vSak prochazeji travici soustavou s malym vyuzitim. Typickymi pfiznaky Spatné
vyuzitelnosti zejména bilkovin je silné pachnouci, nékdy ridsi stolice, a znacna plynatost.
Kvali tomu se zacaly pro sportovce vyrabét proteinové koncentraty na bazi lehce
vstfebatelnych albumind a bilkovinnych hydrolyzatu. Velky vyznam tyto doplriky maji jak pro
sportujici, tak pro nesportujici mladez. Totiz zejména v obdobi pubertalni akcelerace ristu
dokaze teenager pres léto vyrlst o 10 cm. Pokud organismus nema odpovidajici pfisun dobre
vyuzitelnych Zivin, hlavné bilkovin, tak se nedostatecné vyvijeji obratle (riziko skolidzy,
Scheuermannovy choroby) a mohou vzniknou dalsi potize (svalova dysbalance a Urazy
z nedostatku bilkovin). Prevenci téchto potizi lze feSit:

Klasicky: Velké davky mlécnych vyrobk jako zdroje bilkovin a vapniku (mély by odpovidat
v prepoctu 2 — 3 | mléka denné).

S pouZitim doplnki stravy: Proteinovy ndpoj Whey plus AbsoRetard GF 3 x denng, dale
tablety GelaCalcium (az 25 tablet denné).

Vyhodou poufZiti uvedenych doplrikd stravy je to, Ze kromé vysoké vyuZitelnosti
proteinovych sloZzek oba obsahuji hydrolyzat kolagenu jako daleZitou slozku pro stavbu
kostni hmoty. Jako zdroj vapniku tablety obsahuji hydroxyapatit, coz je vlastni mineralni
slozka kosti Zivoc¢isného plivodu s vyuZitelnosti kolem 95%.

Voda a pitny reZzim

Doporucujeme ¢lanek ,Voda-nejdUlezitéjsi...“ v rubrice , VyZiva i nesportujici“. | v tréninku
by méla byt dodrZovana zdsada kazdou ¢tvrt hodinu ptijmout 0,2 | vody nebo odpovidajiciho
napoje. To plati i pro rekreacni sport. Riziko poskozeni ledvin z nedostatku tekutin je velké, a
kdyzZ se projevi potize, tak uz byva pozdé. Rovnéz pti soutézi je vhodné vyuzivat prestavky
k doplfiovani malych davek tekutiny (jednorazové nejvyse 2 deci).

V ptripadé pripravy na vysokohorskou zatéz je ucelné vénovat v pfipravé pozornost
hyperhydratacnimu napoji Plasmex. Tento ndpoj navozuje zvyseni obsahu vody v krevni
plasmé vice a delSi dobu, nez kdyzZ se vypije Cista voda. To znamena, Ze objem plasmy je
vétsi, nez pocet Cervenych krvinek, nebo pro lepsi pochopeni obracené najednou je relativné
mensi mnozstvi Cervenych krvinek v 1 ml krve. Pokud takto hyperhydrataéni napoj
opakované popijite béhem dne, tak tento stav ,rozfedéné krve“ trva dlouhodobé.
Organismus na to reaguje tak, Zze zacne ve zvySené mire tvorit cervené krvinky. Navozuje to
podobny efekt, jako déletrvajici pobyt ve vysokych horach. Po mési¢ni ptipravé s Plasmexem
a nasledujicim vystupu na Mont Blanc, pfi trvale zapnutém méfici tepové frekvence byly u
testované osoby zjistény hodnoty tepové frekvence pfti zatézii v klidu nizsi ptiblizné o
Ctvrtinu. VSechny osoby mély pred zahdajenim pfipravy pfiblizné stejnou vykonnost.

Pti pouzivani Plasmexu timto zpdsobem se zvySuje hematokrit jako kontrolovana forma
krevnich dopingovych testd u vytrvalcd, je nutno pocitat s tim, Ze po 3 tydnech se mizete
dostat nad povoleny limit, zejména pokud pred odbérem krve dostatecné nepijete.

Dalsim vyznamnym dopliikem pfi nedostatku kysliku je Inosin.




Pfekonavani bolesti a stresu:

K potladeni téchto potiZi sportovci se pouziva DL-Phenylalanin a Trezalka. Zasadné se vsak
maji pouZivat tak, aby nedoslo k potlaceni bolesti jako obranného stavu, ktery chrani pred
dalsim poskozenim. Kromé toho trezalka jako pomérné ucinnd latka by se neméla pouzivat
v pfipadech zdvaznych psychickych potizi, které vyzaduji [ékarskou péci, a osobami
s precitlivélosti na sluneéni zareni.

Stimulacni latky:

Pouzivani stimulacnich latek na bazi kofeinu a podobnych vyrobk( je pfinejmensim sporné.
Jejich pouziti zejména v pocatku navozuje dojem rychlého efektu, u néhoz ale rizika nejsou
obvykle pfi prvnim pouziti viditelna. Jejich doporucovanim se vyznacuji poradci s povrchnimi
komercénimi védomostmi o sportovni vyzivé. Z hlediska dlouhodobého mohou zpUsobit
navyk + abstinencni priznaky, poruchy koordinace, zhorseni psychiky, snadné pretrénovani.
Extrémni pouzivani stimulacnich latek pti déletrvajicim vykonu mlze navodit az kéma
z vyCerpani a v krajnim pripadé i smrt. | zdanlivé nevinna latka jako kofein z napojl kolového
typu nebo z kavy mliZze navodit Uporné bolesti hlavy u pacientl v pooperacnich stavech, ktefi
nemaji pravidelny pfisun kofeinu. Kromé toho pravidelné pouZivani kofeinu odvapnuje
organismus, cozZ je mimo jiné ¢astou pricinou snizené pevnosti Slach a zranéni.

Stimulanty maiji oblibené zejména jedinci s nizkym tlakem (zvysuji tlak a odstranuji pocit
ospalosti pred vykonem), ale pro né je mnohem jednodussi metodou zvysit pred tréninkem
obsah sodiku v organismu (pfisolovat, nebo jesté Iépe pouzivat jedlou sodu). Kromé
nabuzeni organismu sodikem se snizuje nachylnost ke kifec¢im, coz mohou naopak stimulacni
latky nékdy zhorSovat, zejména v kombinaci se zakazanym clenbuterolem.

Néjaké univerzaini Zivotabudice”

Toto je pomérné ¢asto pouzivany termin pro vyrobky, které sportovci poZzaduji zejména
v situaci, kdy se potrebuji rychle dostat do formy, at jiZ pfi soustfedénich, po nemaoci,
tréninkovém vypadku nebo naopak pretrénovani a podobné. Z klasickych vyrobkd sem patfi
zeleninové $tavy, ovoce a lehce stravitelné, predevsim zakysané mlécné vyrobky. Z doplrikd
stravy velmi vhodné vyrobky jsou jatra v tabletach (Liver Beef Tabs), Chlorella, Acerola,
Ekdybol, Glutamin, DorsAmin, AMG Gainer, Mass Gain MCT nebo Muscle Builder GF,
zejména v kombinaci s vy$simi davkami multivitamin( (Recovital). V ptipadé pfetrénovani je
urcité vhodné zaradit Ekdybol, Glutamin, DL-Phenylalanin a Tfezalku. Pfetrénovani ma
velkou navaznost na s tim souvisejici psychickou zatéz a tyto latky psychiku ovliviuji.

M3 cenu pouzivat doplriky stravy?

Tuto otdzku si asi polozi kazdy. Pokud se chce nékdo dostat na vyrazné vyssi vykonnostni
uroven (méfenou vykonnostnimi testy), mél by zvazit ten postup, Ze podle svych moZnosti si
opatfi doplnky stravy asi tak na dva mésice, pokud mozno na vyssi Uroven suplementace
spojenou s kvalitnim tréninkem. Trénink by nemél byt zaméreny na technické dovednosti,
ale mél by byt cileny na zvySovani kondice (nutno vhodné zaradit do celosezdnni pfipravy).
Tyto doplnky ve spojeni s tréninkem potom ukazou dalSi moznosti zvySovani vykonu a potom
se jiz da rozhodnout o tom, jestli doplriky brat stale, nebo zUstat na rekreacni Grovni sportu.
Autor ¢lanku znd ptipad cyklisty, ktery se po dvoumésicni kvalitni tréninkové pfipravé
s intenzivnim branim doplrikd dostal z dvacatého na druhé misto v republice a ihned dostal
profesiondlni nabidku do Némecka, kde si vydélal béhem dvou let na dalsi (asi celoZivotni)
pusobeni v obchodovani s cyklistickym a sportovnim zbozim.




Pozndmka k tréninku:

Jsou sportovci, ktefi provozuji dalsi sport, nebo v ramci provozovani jednoho sportu néktefi
maji tendenci inklinovat k individualnimu specidlnimu posilovani. Casto se také do tréninku
zarazuje specialné trénink vytrvalosti. Je nutno mit na zreteli, Ze vytrvalostni trénink
zpomaluje svalovou anabolizaci (regeneraci a rlst sval(), takze napftiklad hodinovy
vytrvalostni trénink zablokuje anabolizaci svalli na 24 hodin, dvouhodinovy na dva dny. Proto
je vhodné trénink upravit na mikrocykly, kdy se stfidavé napfiklad po jednom az dvou
tydnech trénuje budto sila a nebo vytrvalost, ale nikoliv sou¢asné oboje tfeba obden.
Nékteré typy posilovaciho tréninku mohou zpomalovat rychlost, zejména takzvana pomala
opakovani, kterd se vyskytuji pfi lezeckych disciplinach. U sportovc(, ktefi se vénuiji vice
sportlim to mlZe byt nezddouci. Naopak posilovaci cvik zvany vzpéraésky trh vede ke
vSeobecnému zrychleni (koordinace svalll mozkem). Zpocatku se ale trénuje misto s ¢inkou
pouze s nasadou od kostéte, potom se Zeleznou trubkou a pozdéji s nenalozenou Zerdi ¢inky
a naslednym pridavanim kotoucu. Hlavni je rychlost provedeni cviku a nikoliv hmotnost
zatéze. Zakladni ,vrozena” rychlost se rozviji v détstvi pred pubertou hrami na principu
rychlé reakce na néjaky podnét.

Poznamka k pouziti doplrikd stravy

Narocné tréninky pfi pozivani jenom tradic¢ni stravy umoziuji regeneraci pouze pfri
nejvyse trech tréninkovych jednotkach tydné. Toto bylo zjiSténo japonskymi vyzkumy jiz
v roce 1960. Proto se v nasledujicich |étech zacaly vyrabét specialni doplnky stravy pro
sportovce, které meély pomoci omezené vykonnosti travici soustavy, predevsim Zaludku pfi
traveni bilkovin. Castéjsi tréninky jiz vyZaduji pouzivani dopliik@ stravy, aby nevznikla rizika
z poskozeni organismu ¢astymi tréninky a aby se podpofila vyZiva a regenerace organismu.
Jesté vétsi riziko je v obdobi rdstu organismu do véku az 25 let (jeSté rostou nékteré kosti,
napft. kli¢ni). Nejjednodussim zplsobem, jak zvysit pfivod bilkovin je 3 x denné napoj Whey
Plus AbsoRetard GF. Pokud trénujete ¢asto a stravujete se klasicky, organismus se ¢asem
ocitne ve stavu specifické podvyZivy a omezi se tréninkové zlepSovani. Pocitejte s tim, Ze
pokud vedle sebe budou naro¢né trénovat dva sportovci se stejnymi dispozicemi, tak
sportovec pouzivajici doplfiky stravy bude mit regeneraci (a rdst trénovanosti) vétsi o 30%
pfi pouZiti sacharidovych ndpojd po tréninku a az 300% pfi pouzivani aminokyselin, napfiklad
princip AMG (Udaje ze skute¢nych laboratornich vystupt). Samoziejmé pokud sportujete
pouze rekreacné proto, aby Vam potom chutnalo pivo, budete mit asi jiny pfistup, ale i tady
je nutno mit na zfeteli urcita rizika, zejména pfi vétsim poceni, viz ¢lanek ,Voda-
nejdllezitéjsi...“ v rubrice , VyZiva i nesportujici“.

Pokud nevite, které doplnky vyzkouset, tak pro zacatek zkuste Inosine, 30 — 60 minut pred
tréninkem 4 —5 kapsli, a hodné pit. Inosin se pouZiva zejména v pfipadech, Ze mate potize
s dychavic¢nosti pfi zatézi, a potfebujete zlepsit soucasné silu. Dale kreatin 3 x denné kavova
IZicka po jidle nebo 1 rovnd polévkova lZice rano, na noc mliZe zpUsobovat psychické deprese
a nespavost, viz ¢lanek ,Kreatin — davkovani a rizika“ v rubrice VyZiva (nejen) sportovni.
Pokud je to mozné, nejvhodnéjsi tekutinou pro zapijeni kreatinu je mléko. Treti vhodny
doplnék je Whey Plus AbsoRetard GF, 3 x denné, nejlépe rano, po obédé a pred spanim.
Podle finan¢nich mozZnosti jesté Glutamin a BCAA. Pokud Vam budou doplriky stravy
vyhovovat, zkuste pfitvrdit a zaradit vyrobky AMG, zejména AMG Tonic pfed tréninkem a
AMG Gainer po tréninku nebo misto proteinového ndpoje rano, po obédé a pred spanim.
Upozoriujeme, Ze vyrobky fady AMG jsou na bazi takzvanych volnych aminokyselin, coz jsou
latky specifické horko-masové-nakyslé chuti, kterou nelze ve formé napoje ochucenim
potladit a v disledku toho nejsou chutové pfilis atraktivni, ovsem jejich Géinnost na
regeneraci je oproti klasickym doplrikdm stravy vice neZ trojndsobna.




V soucasné dobé je v republice legalnich nékolik desitek tisic rdznych doplnik( stravy. Pred
vstupem do EU bylo 42 tisic vyrobki oficidlné registrovano na Ministerstvu zdravotnictvi CR.
Po vstupu do EU se sortiment vyrobk( dale rozsitil kvali zjednodusenym dovozim. Jenom
v nabidce Iékdrenskych velkoobchodu je zaregistrovano v soucasnosti kolem 20 tisic vyrobkd,
podobné mnozZstvi neni registrovano pro Iékarenské velkoobchody a prodava se legalné pres
vice ne? tisic e-shop( a rdznych distribuénich siti v CR. Kromé toho (odhadem) podobné
mnoZstvi vyrobk( neni legélné notifikovano, ale v CR se nabizi. Z toho diivodu autor ¢lanku
uvadi pouze ty vyrobky, které dobre znd, a pokud by chtél nékdo vybirat od jiné firmy, musi
pouzit odborné texty jednotlivych firem nebo distributord. Odborna metodickd pomoc na
vy$si Urovni nezZ je tento zahladni informacni ¢lanek, Skoleni vrcholovych zavodnikd a
trenérd, a individudIni poradenstvi véetné jidelni¢kl by mélo byt samoziejmosti u seriéznich
vyrobcl sportovni vyZivy sponzorujicich zavodniky na vyssi Urovni.

Pti vybéru doplnkl na tomto webu doporucujeme precist informacni tvod ke kazdé
skupiné produkt(, pfi kliknuti na listu skupiny produkt( je ¢lanek uveden jako prvni
v nabidce vyrobka. TotiZ zde se zobrazuji aktualizace sortimentu, ke kterym doslo az po
dokonceni tohoto ¢lanku.

Ziskat zakladni komplexni informace o celém sortimentu vyrobkd registrovanych pro
Iékdrny s moznosti ndkupu i po internetu Ize dobfe napf. na webu: www.lekarna-net.cz

Pouze na okraj, doplnky stravy registrované pro lékarny v |ékarné casto nejde ihned koupit,
protoze je nemaji na skladé (a budou se snazit vam vnutit to, co jim tam lezi). Ale nenechte
se zmast, mohou to objednat a druhy pracovni den si to mlzZete vyzvednout, Iékarny
objednavaji po internetu a velkodistributofi je podle lokality zavazeji 1 — 3 x denné.

Na zavér:

Autor nepredpoklada, Ze po precteni tohoto ¢lanku by se oddilovi funkcionari dali do
tvorby jidelnickl, shanéni doplnik( stravy a presvédcovani ¢lend oddilu k jejich konzumaci.
Metodika je uréena zejména pro tyto pripady:

1/ Zdroj informaci pro mladé sportovce, ktefi intenzivné trénuji a je u nich riziko zdravotnich
poruch z dietnich chyb

2/ Zdroj informaci pro dospélé sportovce, ktefi si potfebuji individudlné zvysit vykonnost pfi
pfechodu do naro¢néjsi zatéze, po nemoci nebo tréninkovém vypadku

3/ Informace pro trenéry, aby se dokazali v pripadé potfeby a dotaz( orientovat v problému
4/ Jako studijni materidl pfi zvySovani kvalifikace sportovnich funkcionard

Upozornéni: Tento text je obecné minén pro neadresny vzorek sportovc daného odvétvi.
Pro individudlni pfipravu vrcholovych sportovcl je nutna jejich spoluprace s trenérem a
odbornikem na sportovni vyzivu. Pfi vyskytu vice podobnych dotazl k tomuto tématu bude
zpracovan dopliujici ¢lanek.

Udaje publikované v tomto dokumentu jsou v souladu se sou¢asnymi publikovanymi
odbornymi informacemi a nepredstavuji zaruky v pravnim smyslu. Text neni pfibalovym
letdkem nebo soudasti oficidlnich informaci uvddénych na etiketé. Nékteré informace
popisuji praktické zkusSenosti z pouzivani a mohou se odchylovat od oficidlniho ndvodu
uvadéného na etiketé. Autor neruci za pouzivani vyrobka jinych firem podle tohoto
jidelnicku.
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