
Publikováno z SteelPro (http://steelpro.cz/shop)

Dom? > Motokros - jak ho zvládnout z pohledu vý?ivy?

Motokros - jak ho zvládnout z pohledu vý?ivy?
Od spravce
Vytvo?eno 10/18/2012 - 07:53

Vlo?il/a spravce, ?t, 10/18/2012 - 07:53 

[1]

V?nujete se motokrosu a p?emý?líte, jak v pr?b?hu závodního dne dodat energii? Jaké jsou pro vás 
vhodné produkty a kdy je pou?ívat? To v?e vám poradíme v na?em pr?vodci.

T?eba?e se to tak nemusí na první pohled zdát, tak motokros ? motocyklový sport, jeho? závody probíhají 
na upravených terénních tratích ? je velmi náro?ný na fyzickou kondici jezdce. Ovládat t??kou motorku 
v terénu a p?i skocích dlouhých n?kolik desítek metr? po dobu 20 a? 30 minut, tak to vy?aduje velkou sílu 
p?edev?ím v pa?ích, celé horní ?ásti t?la a sílu stisku.

Zvý?ení síly a svalové hmoty

Tedy pokud chce motokrosový závodník usp?t, tak musí zvy?ovat svoji sílu a svalovou hmotu, a k tomu slou?í 
posilovna. Samoz?ejm? nezbytnou sou?ástí takovéto p?ípravy je také správná vý?iva s dostatkem 
kvalitních bílkovin a pochopiteln? i speciální vý?ivové postupy p?ed samotnými závody, kdy je dobré pou?ít 
i stimulanty na zvý?ení koncentrace a pozornosti v pr?b?hu závodu.

S ohledem na zvý?enou pot?ebu bílkovin, je t?eba krom? p?irozených zdroj? bílkovin pou?ívat i proteinové 
koncentráty. Po posilovacím tréninku doporu?ujeme pou?ít nejprve gainer ? sacharidový koncentrát na 
dopln?ní vy?erpaných energetických zdroj?, a to svalového glykogenu ? MASS GAIN 14 [2] (p?ipravený nápoj 
vypijte v pr?b?hu 20 ? 30 minut po skon?ení tréninku). Pak po cca hodin? a? hodin? a p?l pou?ijte 
syrovátkový proteinový koncentrát WHEY CORE 100 [3]. Tím si zajistíte dostatek bílkovin na regeneraci 
svalové hmoty a r?st síly, která je pro motokros nezbytná.
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Myslete i na své zat??ované klouby ? prevence je ú?inn?j?í ne? následná lé?ba!
Vzhledem k tomu, ?e p?i terénních závodech, které jsou spojeny s ot?esy a pom?rn? tvrdými dopady 
s motorkou, velmi trpí pomocný pohybový aparát, tedy ?lachy, svalové úpony, vazy a pochopiteln? dochází 
i k opot?ebování kloubních chrupavek. Tak je velmi vhodné cílen?, krom? sval?, vy?ivovat i tyto struktury. 
Jako prevenci doporu?uji pou?ívat FLEXIT DRINK. M??ete pou?ít m?sí?ní a? dvoum?sí?ní dávku, a to dle 
pot?eby.

 
Dodání energie p?i závod?

Samostatnou kapitolou je momentální p?íprava na samotné závody. Je jasné, ?e se závodník musí cítit 
v co mo?ná nejlep?í fyzické ale i psychické kondici. P?ed závody, a to 90 ? 60 minut p?ed za?átkem, 
m??ete pou?ít na dopln?ní energie a zasycení instantní ka?i B4 ACTIVITY. Pokud nepot?ebujete zasytit, ale 
chcete dodat energii, tak doporu?ujeme sáhnout po energetickém gelu ENDUROSNACK (zále?í na 
mo?nostech p?ed závody). ENDUROSNACK dodá energii postupn? a? na 1 hodinu výkonu. M??ete si ho 
rozd?lit i na poloviny a pojídat po ?ástech.
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Pokud se chystáte v pr?b?hu dne na n?kolikátou jízdu a energie vám ji? chybí, pou?ijte t?sn? p?ed 
startem energetický gel pro rychlé dodání energie, a to CARBOSNACK. Slou?í pro ?e?ení energetické krize 
a pro rychlé dodání energie a? na p?l hodinu výkonu.

NUTREND TIP ? pro dodání energie a zasycení v pr?b?hu závodu

Pokud p?emý?líte, co jíst v pr?b?hu závodního dne, co by vám dodalo energii a zasytilo, tak doporu?ujeme 
vyzkou?et bu? ty?inky VOLTAGE ENERGY CAKE, anebo BIO WELLNESS CAKE. P?ípadn? m??ete 
sáhnout po u? zmín?né ka?i B4 ACTIVITY.
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A jak je to s pitným re?imem?

Pitný re?im rozhodn? nepodce?ujte! Je jasné, ?e p?i závod? toho moc nevypijete, a o to d?le?it?j?í proto je 
dopl?ovat tekutiny v pr?b?hu dne, p?ed, ale i po závod?. Pr?b??n? popíjejte ISODRINX, a to hypotonické 
?ed?ní ? 1 odm?rka rozpu?t?ná v 700 ? 800 ml vody.

Pokud chcete t?lo nastimulovat a zvý?it koncentraci, tak sáhn?te po stimulantech. M??ete vyzkou?et tzv. 
kofeinové kapsle CAFFEINPYRIN [10]. Pokud dáváte p?ednost tekuté form?, tak vyzkou?ejte stimulant 
zalo?ený na bylinné bázi - SHLEHA [11], který dodá energii a? na 12 hodin výkonu.
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Pokud se rozhodnete pou?ít stimulanty, nezapome?te na sou?asné dopln?ní energie! Ideální jsou 
energetické gely nebo ty?inky. Tak?e pokud si vezmete SHLEHu, tak s ní sn?zte VOLTAGE ENERGY 
CAKE anebo ENDUROSNACK.

Co kdy? vás brní ruce a máte k?e?e?

Pak pou?ijte MAGNESLIFE [14]v pr?b?hu dne, tedy kdy? ucítíte signál p?icházející k?e?e ?i problému. Jako 
prevenci za?n?te pou?ívat ANTICRAMP, a to u? 3 ? 5 dní p?ed závodem. Poslední dávku 5 kapslí 
ANTICRAMP [15]pou?ijte 45 minut p?ed za?átkem závodu.

A co regenerace? Je pot?eba pro ni n?co d?lat?

Rozhodn? ano. V?dy po závodním dnu vypijte jednu dávku MASS GAIN 14. Jakmile tedy skon?íte 
s posledním závodním kolem, p?ipravte si nápoj MASS GAIN 14 a ten postupn? popíjejte. Koktejl byste 
m?li vypít v pr?b?hu 20 ? 30 minut po skon?ení aktivity.

Samoz?ejm? pou?ití jakýchkoliv suplement? musí být sou?ástí vyvá?eného kvalitního jídelní?ku s ?astou 
frekvencí konzumované stravy ? alespo? ?estkrát denn?. Dopl?ky vý?ivy nikdy nemohou vyvá?it zásadní 
nedostatky v ?ivotospráv?. 
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