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U vytrvalct je pro optimalizaci vykonu rozhodujici maximalizovat zasoby sacharidii pred
zavodem, udrzet jejich pifisun v priabéhu zédvodu a udrzet stav optimalni hydratace pted a
Vv prib¢hu zavodu. Prizkumy provadéné u vytrvalci vsak ukazuji v priméru nedostatecny
piisun kalorii, nadmérny diraz na pfijem bilkovin a tuk a nedostatecny piijem sacharida
potiebnych pro kvalitni vykon.

Bézecké vytrvalecké discipliny vyzaduji vysokou Uroven vytrvalosti, zato maji relativné malé
pozadavky na anaerobni silové schopnosti. Vytrvalci jsou nuceni pracovat pomérn¢ dlouhou
dobu na hranici svych aerobnich schopnosti. Dobie rozvinuté aerobni schopnosti umoziujici
vyuzivat ve vyss§i mife tuk jako primarni zdroj energie jsou proto zékladnim predpokladem
kvalitniho vytrvaleckého vykonu. Ackoli je u vykonnostnich vytrvalcti hlavnim zdrojem
energie tuk, jsou zapottebi sacharidy k jeho uplnému spalovani. Sacharidy jsou tim zdrojem
energie, ktery omezuje vykon, protoze na rozdil od tuku jsou jich v té€le omezené zasoby. Je to
dolozZeno zjisténimi, Ze bézci konzumujici stravu s vysokym podilem tuku jsou schopni podat
maximalni vytrvalostni vykon v délce pfiblizn€ 57 min, béZci s normalni stravou piiblizné 114
min a bézci piijimajici stravu s vysokym podilem sacharidt ptiblizné 167 min. U jednotlivych
vytrvaleckych disciplin se trochu 1i8i pomér sacharidii a tukii spalovanych jako zdroj energie.
Cim krat$i zavod a vétsi intenzita béhu, tim vétsi podil sacharidii a mensi podil tuki na celkové
energetické spotiebé. Nicméné je to vzdy uroven sacharidi, ktera definitivné urcuje, jestli
vytrvalci tzv. ,,dojde®, jinymi slovy, kdy se vycCerpaji zéasoby glykogenu (zasobniho
polysacharidu) a nebude schopen nadale udrzovat pozadované tempo.

Tréninkové usili mize byt zuroceno jediné za predpokladu vhodného stravovani. Neefektivni
stravovani vede K vétsi Ginavé a riziku zranéni a pietrénovani. Proto je potieba vyuzit kazdé
prilezitosti dostat do téla potfebné ziviny a energii (cestu do Skoly ¢i zaméstnani nebo cestu
Z tréninku). U béZc, ktetfi nekonzumuji dostate¢né mnoZzstvi sacharidi nebo maji nedostate¢ny
celkovy energeticky pfijem je zaroven vyssi riziko nedostatku nékterych dilezitych vitamini a
minerdlll, predevSim vitaminu C, Bl (thiamin), B2 (riboflavin), B3 (niacin, vitamin PP),
vapniku, hotc¢iku a Zeleza. UZivani dopliikii obsahujicich syntetické formy téchto vitamint
nemusi byt v tomto ptipad¢ ucinné.

Vzdalenosti, které vytrvalci tydné nab¢haji je predisponuji k unavovym zlomeninam. U Zen je
riziko Unavové zlomeniny vétsi, protoZe naro¢ny vytrvalecky trénink je Casto doprovazen
poruchami menstruacniho cyklu a niz$i hladinou estrogenu, coz vede ke sniZzeni pevnosti kosti.
Nejen vytrvalci, ale pfedev§im vytrvalkyné by proto mély klast diraz na dostateCny piijem
vapniku (az 1500mg/den z potravinovych zdroji nebo kombinace potravin a vyZivovych
doplnki). Dale by se vytrvalci méli vyhnout nadmérné konzumaci bilkovin, protoze nadbytek
bilkovin je spojen s vy$§imi ztratami vapniku moc¢i. Méli by také redukovat produkei stresovych



hormonii (predevs§im kortizolu) udrzovanim optimalni hydratace a hladiny krevni glukozy.
V neposledni fadé by se pak méli vyvarovat pietrénovani.

Kudrzeni nebo obnoveni potiebné trovné zéasobniho cukru glykogenu v téle je nutny
pravidelny pfijem sacharidi v mnozstvi 7 az 10 gramu na kilogram té€lesné hmotnosti za den.
Dulezité je rovnéz nacasovani piijmu sacharidi, které ovliviiuje obnovovani zasob glykogenu
v organismu. Ukazuje se, ze mnozi vytrvalci maji adekvatni sloZeni stravy i ¢asovy rozvrh
stravovani krom¢ obdobi po absolvovani zavodu. Ackoli je doporué¢eno konzumovat sacharidy
co nejdiive po skonceni zavodu, aby doslo co nejrychleji k Giplné obnové zasobniho glykogenu,
odkladaji vytrvalci konzumaci sacharidovych zdroji bézné az 0 2,5 hodiny po skon¢eni zavodu.
Takové zdrzeni vede ke zhorSeni obnovy glykogenu v organismu a tim sniZzené turovni
vytrvalosti v nasledujicich dnech. Jinak tomu neni ani pfi intenzivnim vytrvaleckém tréninku.
Pro vytrvalostni discipliny neexistuje nahrazka dostate¢né konzumace sacharida a celkového
energetického pfijmu. Jedinou strategii, ktera je z hlediska optimalizace vytrvaleckého vykonu
efektivni, je dostatecny pfijem vhodnych potravin v dobé¢, kterd je nejvhodnéjsi pro dodavku
energie pracujicim svalim nebo pro maximalizaci glykogenovych zasob. Vytrvalci by to méli
mit na paméti pfedevsim tyden pred zavodem.

Kazdy vytrvalec by si m¢l vytvofit vlastni strategii pfijimani potiebnych zivin, energie a
tekutin, jak v obdobi tréninku, tak pti zavodech. To vSak neni tak jednoduché. Konzumace
nevhodnych potravin a tekutin nebo jejich pfijem v nevhodnou dobu muize mit za nasledek
snizeni vykonu. Nervozita, kterou ¢asto vytrvalci zazivaji pred zavodem, zhorsuje jak vlastni
konzumaci vhodnych potravin a tekutin, tak jejich traveni. Vysledkem casto byvaji Zalude¢ni
potize. Vytrvalci by se proto neméli bat tcelného experimentovani s cilem zjistit, které
sportovni napoje, sacharidové gely a jiné zdroje energie a zivin dobfe snaSeji a nasledné toho
vyuzit k optimalizaci dilleZitych tréninkl a dosaZzeni maximalniho soutézniho vykonu.

UdrzZeni stavu optimalni hydratace je nezbytné pro praci na irovni maximalni fyziologické
ucinnosti organismu. Vytrvalci by méli pit ¢asto (kazdych 10 az 15min), a to i kdyZz nemaji
zizen, aby snizili riziko vzniku dehydratace na minimum. Dulezita je samoziejmé i volba
vhodného napoje. Pro udrzeni vytrvaleckého vykonu jsou ideélni iontové (elektrolytické)
napoje s obsahem sacharidii 6-7%. Celkovy piijem tekutin 0,5-1 1 za hodinu je za béznych
okolnosti dostatecnou prevenci dehydratace. Vysoka intenzita béhu nebo teplota prostiedi vSak
vyZzaduji vyssi pfijem.

Adekvatni piijem energetickych substrati u vytrvalca

Energeticky substrat Gramy na kilogram télesné hmotnosti za
den

SACHARIDY 7-10

BILKOVINY 15-2,0

TUKY 08-13




