Motto: ,Zeleny ndpoj neni lékem, a prece le¢i”

Nazor trenéra a sportovce

Milo3 Skorpil (*1954)

» drZitel ceského rekordu v dalkovém etapovém béhu vykonem 1368
km za 16 dni (13. - 28. kvétna 2000) - prvni béZec, ktery obéhl
Ceskou republiku (zapsano v Guinnessové knize rekord)

prvni béZec, ktery dobéhl z Prahy do Vidné (7. - 10. z4Fi 2000) 350
km za 34 hodin a 10 minut

dvojnasobny mistr CR v béhu na 24 hodin (1991, 1999)

treti misto na Mistrovstvi CR v béhu na 48 hodin, v hale Brno 2001

* 4, misto na Mistrovstvi svéta v b&hu na 24 hodin, 1992 Basilej
(Svycarsko)

.

Elen stitbrného druzstva z ME v béhu na 24 hodin, 1993 Basilej

5. misto v b&hu na 48 hodin v Brné 1999 (314 km)

6. misto na Mistrovstvisvéta v béhu na 48 hodin, Brno 2000

vitéz TransMoravského masochistického ultramaraténu (Luhacovice
- Olednice - 100 mil - 1999)

.

trojndsobny dcastnik Moravského ultramaraténu (10 maratént za 10
dni) - nejlepsi umisténi 3. misto 1994

zdpisy v Guinnessové knize rekordi:

drzitel ceského rekordu na 100 km na veslafském trenaZéru typ
Concept 2 vykonem 8:49:40 (7. 6. 2002)

drzitel ceského rekordu 12 hodin na veslafském trenazéru typ
Concept 2 vykonem 125/728 km (13. 6. 2003)

drzitel ¢eského rekordu v maraténu (42,195 km) na veslafském
trenazéru typ Concept 2 vykonem 3:12:47 (20. 9. 2003)

vitéz prvniho dog trekkingu (Osamély vik) v Ceské republice,
vnémz museli zavodnici zdolat s povinnou vybavou na zddech (stan,
karimatka, vafic, esus, jidlo a piti, véci na prevleeni) béhem 48
hodin 121 km po Zdarskyich vréich - zvladl za 17 hodin a 35 minut
(28. 9 -30. 9. 2001).

18. 3 - 21. 3. 2002 Hodonin - A% - Prvni nonstop prebéh Ceské
republiky trekkingovym zplisobem (500 km za 76 a pil hodiny)

27. - 28. 9. 2002 Spartathlon (246 km z Atén do Sparty) 33:32:48
(limitje 36 hodin), dobéhlo pouze 89 z 240 startujicich zavodnikd

3.-4.9.2003 - Praha - Snézka 176 km za 22:40 hod.

-

L]

prezident Ceské asociace ultramaraténct

$éfredaktor a vydavatel asopisu BéZecky svét

autor knihy: 7 + 1 krok k (nejen) manazerské kondici aneb jak
ziskat zdravi a dobrou néladu

~Hans Giinter Berner v knize ,Hladovéni
nad plnym hrncem” popisuje clovicka,

ktery se cpe, tloustne, a presto umira na

nutriéni podvyzivu. Vycerpana plda zivi

rostliny, ty syti nas, a proto i pres Speky
okolo vlastmho Ppasu umirame hlady.
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Tymy védcl se snazi posunout vykonnost clovéka objevovanim novych
piipravki, které clovéka posunou k novym rekorddm. Tyto pFipravky
k nesmrtelné slavé opravdu pFispivaji, ale zdroved pomahaji doslova
a do pismene do rakve. Ctéte noviny a uvidite, kolik mladych lidi
(sportovcll) zemfelo v poslednim roce na ndhlé selhdni srdce. Nevidi
to jen ten, kdo vidét nechce. Kdo ma viech pét pohromadé, hledd
pomocniky v pfirodé, nikolivv laboratofi.

Pfatelé mne sezndmili s pfirodnimi produkty, které jsou lidstvu zndmé
od nepaméti ajejichz slozenije pro sportovni trénink a vykon naprosto
dokonalé. Rychle jsem na sobé testoval, co ndpoj z mladého je€mene
udéld s mou kondicf a zdravim. JiZ za krdtkou dobu byla ma zkusenost
jednoznaéné pozitivni. Rychleji regenerujii potvrdémtréninkua citim,
ze jsem klidnéjsi. Moji sportovni svéfenci, kterym jsem v lofiském roce
sotva stacil, jsou najednou o tiidu slabsi. 0 Géinku zeleného napoje
mne pfesvédcuje i tréninkovd zména. Letos béhdm vice kilometrl
a s vétsiintenzitou nez vloni, a mél bych byt tudiz ve svych 49 letech
daleko vice unaveny. Je tomu ale praveé naopak!

Pro rok 2004 jsem vymyslel velkou Silenost, kterou bych se chtél zapsat
do Guinnessovy knihy rekordl. Bude to pokus o 100 km na bé&zeckém
pasu, 100 km na veslafském trenazéru a 100 km na rotopedu béhem
24 hodin. Kdyz jsem s pfipravou na rekord zacinal, tak jsem si véfil, ale
od té doby, co piji zeleny ndpoj, se md vira podobd jistoté.

Minuly rok jsem prostudoval knihu ,Télo, mysl a sport”. Pojedndva
o stravevani pfi sportovnim tréninku podle ajurvédy. Podle ni nas
télesny typ napovidd, jaké potraviny jsou pro nds vhodné a naopak.
Jecémen je vhodny pro viechny tfi typy! Pokud jde o mne, doporuéuji
ndpoj z mladého jecmene minimdlné proto, Ze je podle staletimi
ovéfené zkusenosti vhodny pro kazdého z nds, a také proto, Ze jej
poctiveé pijija a md na mé vyloZené pfiznivé Gcinky.

Milos Skorpil




Motto: ,Zeleny ndpoj neni lékem, a prece léci”

Ovlivnéni sportovniho vykonu
upravou vyzivy a potravinovymi

doplnky

Miroslava Plchovd, Centrum sportovni a preventivni mediciny Liberec, a Miroslav Palata, Czech Sports Corporation Praha

Uvod: Cilem studie je ukdzat,
7e dokizeme zlepsit celkovy
zdravotni stav jedince
a tim zlepsit jeho sportovni
vykonnost. Vybrali jsme proto
44sportovelize 17 sportovnich
odvétvi, muzl i Zen rlzného
véku a rhazné vykonnosti.
Studii jsme zahajili v roce
2000.

—

Metody: Slozenf stravy jsme upravili podle krevni skupiny sportovce
a doplnili tfemi univerzalnimi potravinami: makou (typ fedkve -
Lepidium meyenii), jednobunéénou sladkovodni fasou Chlorella
pyrenoidosa (fy Green Ways) a suSenym extraktem z mladého
je¢mene (fy Green Ways). Tyto tii potraviny zajistuji, mimo jing,
piisun potfebnych minerdld, vitamind, enzymi, cukrd, tuki a bilkovin.
Také jsme vylouéili uméle pripravované multikomplexni produkty
bézné uzivané ve sportu. Vyhodou téchto tif potravin je rychld a témér
stoprocentnivstfebatelnost, pfirodnosta maximalnisnaSenlivost. Tyto
potraviny se vzhledem ke svému slozenf podileji na posilent imunity,
zlepsenftravent, detoxikaci organizmua podpofeanabolickych procest
vorganizmu. Poddvame 1 - 2x denné extrakt z mladého jeCmene, 1 - 2x
dennéindividudlni mnoZstvi fasy, 3 - 7 g maky v podobé sudiny ptidané
do potravy nebo tekutiny. Z klasické potravyjsmevyfadili pokud mozno
konzervované potraviny, chemicky upravované a nevhodné potraviny.
Rovnéz jsme individudlné upravili pitny a stravovaci rezim.

Pievazna vétiina sledovanych méla recidivujici onemocnéni hornich
cest dychacich, to je rymu, kasel, bolesti v krku (angina, nebo zanét
hltanu), zanétnosohltanu, zanétdutin. Tovse mélo chronicky charakter,
ktery nékolikrat do roka recidivoval do akutniho stavu. To vyrazné
narugovalo treninkovy proces, kazilo formu a ohroZovalo vysledky
zavodéni. Druhym zdravotnim problémem byly uroinfekty, tj. zanéty
mocovych cest, které postihovaly ¢etnéji zeny. Nemalym problémem
byly alergie projevujici se na dychacim systému, ocich, nosnf sliznici
akuzi. Také byly Easté obtize traviciho tistroji- poruchytravent, prijmy
a zcpa. Toto vde vlastné byly divody zafazenf do studie a sledovani
pozitivniho vyvoje zdravotniho stavu na zékladé komplexniho
ozdravného programu. Typickym pfikladem sportovce zafazeného do
,zeleného” ozdravného programu je ledni hokejista Jakub Cuta, ktery
mival anginy s dlouholetym chronickym projevem.

Zavér: U viech sledovanych sportoveil jsme zaznamenali zlepSeni
zdravotniho stavu, minimalni nemocnost s rychlou rekonvalescenci
atim brzky nastup do tréninkového procesu bezvelkych éasovych ztrat.
Onemocnéni a jejich recidivy se ¢asové vyrazné minimalizovaly,
takze v priméru se nevyskytovaly ani 1x do roka. Zfejmé bylo rovnéz
zkrdceni doby regenerace i po velmi intenzivni a opakované zatézi.
Schopnost absolvovani intenzivniho tréninku a krdtce na sebe
navazujicich zdvodnich starti. Zlepsila se i psychika ve stresovych
situacich. U viech doglo k vyraznému vzristu vykonnosti a zlepSeni
sportovnich vysledki. Potvrdili jsme, Ze ovlivnéni zdravotniho stavu
docilime pirodnimi prostfedky mnohem efektivnéji nez pouzivanim
mnozstvi pripravkd chemickych.

Druhy sledovanych sportii: cyklisté (6), triatlonisté (4), lehkd atletik
- sprint (1), stfednf trasy (2), dlouhé trasy (4), orientaéni béh (3)
modernf pétiboj (2), kopani (1), sdruzenafi (1), jachting (1), judo (2)
tenis (2), automobilismus (2), lednf hokej (3), biatlon (2), lyze - bé
(6), lyze - sjezd (2).




