
VýVýžživa iva 
ve ve 

vytrvalostnvytrvalostníím sportum sportu



VytrvalostnVytrvalostníí výkonvýkon
�� rychlostnrychlostníí (kr(kráátkotko-- a sta střřednedněědobdobáá do 10 min.)do 10 min.)
�� ZZáávisvisíí na mnona množžstvstvíí glykogenuglykogenu

�� dlouhodobý (trvajdlouhodobý (trvajííccíí aažž nněěkolik hodin)kolik hodin)
�� Intenzita na Intenzita na úúrovni anaerobnrovni anaerobníího prahu ho prahu 
�� ÚÚhrada energie z aerobnhrada energie z aerobníích procesch procesůů

�� Aktivace Aktivace lipidovlipidovééhoho metabolismumetabolismu

�� PohybovPohybováá aktivita 20 aktivita 20 –– 30 min30 min
�� ČČíím dm dééle, tle, tíím nim nižžšíší intenzita a niintenzita a nižžšíší energetickenergetickááppřřememěěna na 
�� RychlRychláá chchůůze, bze, běěh, jh, jíízda na kole, bzda na kole, běěh na lyh na lyžžíích,  ch,  veslovveslováánníí a jina jinéé dynamickdynamickéé a cyklicka cyklickéé ččinnostiinnosti



EnergetikaEnergetika
�� Metabolismus aerobnMetabolismus aerobníí
�� PrvnPrvníích 20 ch 20 –– 30 min 30 min –– sacharidy (sval. sacharidy (sval. gluglu, krevn, krevníí gluglu))
�� StoupStoupáá vyuvyužžititíí tuktukůů
�� Faktory ovlivFaktory ovlivňňujujííccíí vyuvyužžititíí tuktukůů::

�� Intenzita zIntenzita zááttěžěže e –– max. 60% max. výkonu max. 60% max. výkonu –– netrnetréénovannovaníí
-- 70 70 –– 80% max. výkonu  80% max. výkonu  -- trtréénovannovaníí

�� TrTréénovaný jedinec  (ninovaný jedinec  (nižžšíší hl. La) spaluje  tuky dhl. La) spaluje  tuky dřřííveve
�� Chlad  Chlad  =>=> ↑↑ energenerg. výdej . výdej =>=> vyvyššíšší podpodííl tukl tukůů jako zdroje energiejako zdroje energie

�� 60 60 –– 70 % VO2max = 40 % E tuky70 % VO2max = 40 % E tuky
�� 40 40 –– 60 % VO2max = 80 60 % VO2max = 80 –– 90 % E tuky90 % E tuky

�� Svaly spalujSvaly spalujíí i nedokonale odbourani nedokonale odbouranéé tuky tuky –– ketolketoláátkytky((acetoacetacetoacetáátt, beta, beta--
hydroxybutyrhydroxybutyráátt, aceton), aceton)

�� AminokyselinyAminokyseliny
�� PPřři 50ti% vyi 50ti% vyččerperpáánníí glykogenu  glykogenu  -- glukoneogenezeglukoneogeneze



Význam vytrvalostnVýznam vytrvalostníího trho trééninku ninku 
�� SniSnižžovováánníí hl. celkovhl. celkovéého cholesterolu ho cholesterolu 
�� ZvyZvyššovováánníí HDL cholesterolu ( prevence HDL cholesterolu ( prevence 
ICHS)ICHS)
�� ZvyZvyššovováánníí citlivosti na citlivosti na inzulininzulin =>=>snsníížženenáá
produkce produkce inzulinuinzulinu (prevence DM a obezity)(prevence DM a obezity)



ZmZměěny ve svalech ny ve svalech 
�� ZvyZvyššuje se objem uje se objem mitochondrimitochondriíí a enzymaticka enzymatickáákapacita  aerobnkapacita  aerobníích enzymch enzymůů pro pro oxidativnoxidativníí fosforylacifosforylaciasi o 100 %asi o 100 %
�� ZvyZvyššuje se spotuje se spotřřeba kysleba kyslííku, kterou je schopno  ku, kterou je schopno  vyuvyužžíít enzymatickt enzymatickéé uvoluvolňňovováánníí energie energie =>=> ↑↑výkonnostivýkonnosti
�� ZvyZvyššuje se obsah uje se obsah myoglobinumyoglobinu ve svalech ave svalech ažž o 80% o 80% 
�� ZvyZvyššuje se schopnost svaluje se schopnost svalůů utilizovatutilizovat tuk  = zmnotuk  = zmnožženenííliplipááz, uvolz, uvolňňujujííccíí tuk tuk =>=> ššetetřřeneníí glykogenu glykogenu 
�� Hypertrofie sval. vlHypertrofie sval. vlááken ken 



Energetický výdej u vytrvalostnEnergetický výdej u vytrvalostníích ch 
aktivitaktivit

�� ChChůůzeze
�� StoupStoupáá se zvyse zvyššujujííccíí se rychlostse rychlostíí a hmotnosta hmotnostíí
�� Sestup Sestup –– snsníížženeníí výdeje asi o 25%výdeje asi o 25%
�� Výstup Výstup –– zvýzvýššeneníí výdeje asi o 25%výdeje asi o 25%
�� V zV záávislosti na tervislosti na teréénu nu –– tvrdý sntvrdý snííh 1,6 x, zoranh 1,6 x, zoranéé pole 1,5 x, ppole 1,5 x, píísek 1,8 x, sek 1,8 x, 

hluboký, mhluboký, měěkký snkký snííh 3,0 xh 3,0 x
�� KaKažždých 100 g zdých 100 g zááttěžěže na nohou e na nohou =>=>↑↑ o 1%o 1%
�� ChChůůze a bze a běěh do schodh do schodůů –– nejvynejvyššíšší výdej energievýdej energie

�� SportovnSportovníí chchůůzeze
�� specifickspecifickáá vytrvalostnvytrvalostníí discipldisciplíínana
�� EV = rychlost 10 km/hod. 950 % nEV = rychlost 10 km/hod. 950 % náásobek BM, sobek BM, 

= rychlost 12 km/hod. 1300% n= rychlost 12 km/hod. 1300% náásobek BMsobek BM
= rychlost 13,5 km/hod. 1500% n= rychlost 13,5 km/hod. 1500% náásobek BMsobek BM

�� EV bez ohledu rychlost  1,004 EV bez ohledu rychlost  1,004 kJkJ/min/kg/min/kg
�� PomPoměěr r žživin: 60% S : 20 ivin: 60% S : 20 –– 25% T : 14 25% T : 14 –– 15% B15% B
�� PPřři ti třřííffáázovzovéém trm trééninku nutno dodat  prninku nutno dodat  průůmměěrnrněě 300 300 kJkJ/kg  /kg  



Energetický výdej u vytrvalostnEnergetický výdej u vytrvalostníích ch 
aktivitaktivit

�� CyklistikaCyklistika
�� VytrvalostnVytrvalostníí zatzatíížženeníí s vysokým aerobns vysokým aerobníím zatm zatíížženeníímm
�� Výhodný pomVýhodný poměěr BMI, nr BMI, níízkzkéé % tuku% tuku
�� Energetický pEnergetický přřííjem 10 500 jem 10 500 –– 25 000 25 000 kJkJ (42 (42 kJkJ/h./kg)/h./kg)
�� Energetický výdej se zvyEnergetický výdej se zvyššuje s rychlostuje s rychlostíí jjíízdy, v zzdy, v záávislosti na vvislosti na věěku, ku, pohlavpohlavíí a hmotnostia hmotnosti

�� EV = 700 EV = 700 –– 750 % n750 % nááleležžititéého BM u delho BM u delšíšího silniho silniččnníího  zho  záávoduvodu
�� EV = 260 EV = 260 –– 1760 % 1760 % nnááll. BM u turistick. BM u turistickéé cyklistikycyklistiky

�� EB vyvEB vyváážženenáá k udrk udržženeníí ideideáálnlníí ttěělesnlesnéé hmotnostihmotnosti
�� PPřři takto vysoki takto vysokéém EV je energie kryta z 70 m EV je energie kryta z 70 –– 90% tuky (intenzivn90% tuky (intenzivnííoxidace MK) u vytrvalcoxidace MK) u vytrvalcůů jsou jako zdroj energie vyujsou jako zdroj energie využžíívváány tny tééžž sval. sval. proteiny (hlavnproteiny (hlavněě BCAA)BCAA)
�� PPřřííjem bjem bíílkovin 1,2 lkovin 1,2 –– 1,4 g/kg/den1,4 g/kg/den
�� PomPoměěr  rostlinnr  rostlinnéé: : žživoivoččiiššnnéé (ryby, dr(ryby, drůůbebežž) B 1:1) B 1:1
�� PomPoměěr r žživin: 10 ivin: 10 -- 15% B: 25 15% B: 25 --30% T: 55 30% T: 55 -- 60% S (kr60% S (kráátkodobtkodoběě aažž 70 70 ––80% pak je pom80% pak je poměěr 1:1:8)r 1:1:8)



Energetický výdej u vytrvalostnEnergetický výdej u vytrvalostníích ch 
aktivitaktivit

�� V dobV doběě zzáávodu je  hlavnvodu je  hlavníí jjíídlo: dlo: 
�� snsníídandaněě ((ppřředzedzáávodnvodníí) a ) a 
�� veveččeeřře (e (pozpozáávodnvodníí) ) 

�� SnSníídandaněě
�� Min. 2 hod. (3 Min. 2 hod. (3 –– 4 hod.) p4 hod.) přřed zed záávodemvodem
�� PPřřevaha polysacharidevaha polysacharidůů i i jednjedn. . sachsach, m, máálo B a Tlo B a T

�� ChvChvííli pli přřed zed záávodem  vodem  
�� Slazený Slazený ččaj, suaj, suššenkyenky

�� BBěěhem zhem záávodu vodu 
�� VVííc jak 3 hod.c jak 3 hod.
�� Hradit ztrHradit ztráátu tekutin a minertu tekutin a mineráállůů
�� Kompenzovat pocit hladu  Kompenzovat pocit hladu  –– ppřřííjem S (lehce stravitelnjem S (lehce stravitelnáá jjíídla, kterdla, kteráá se nemusse nemusíí moc moc žžvýkat výkat ––

ovoce, pekovoce, pekáárenskrenskéé výrobky, výrobky, jablkjablk. Kol. Kolááčč., rý., rýžžovováá kakašše, sue, suššenenéé ovoceovoce…….).)
�� PPřřijijíímat malmat maléé mnomnožžstvstvíí jjíídla ddla dřřííve neve nežž se objevse objevíí pocit hladu pocit hladu čči i žžííznzněě ((áá 15 15 –– 20 min.)20 min.)

�� Po zPo záávodu vodu 
�� Doplnit tekutiny + minerDoplnit tekutiny + mineráály (Na, Cl, K (ten hlavnly (Na, Cl, K (ten hlavněě v obdobv obdobíí regenerace)regenerace)
�� Koncentrace mKoncentrace můžůže být vye být vyššíšší nenežž 12 %12 %
�� PrvnPrvníí 2 hodiny potraviny s vysokým GI (100g S)2 hodiny potraviny s vysokým GI (100g S)

�� VhodnVhodnéé jsou dvjsou dvěě veveččeeřře (v rozmeze (v rozmezíí 1 1 –– 2 hod.),2 hod.),
�� PrvnPrvníí bohatbohatáá na bna bíílkoviny lkoviny 
�� DruhDruháá bohatbohatáá na polysacharidy na polysacharidy 



Energetický výdej u vytrvalostnEnergetický výdej u vytrvalostníích ch 
aktivitaktivit

�� BBěěh h 
�� KondiKondiččnníí
�� ZZáávodnvodníí (sprint, na st(sprint, na střřednedníí a dlouha dlouhéé trattratěě))

�� BBěěh po rovinh po roviněě 1 1 kcalkcal /1km/1kg bez ohledu na rychlost/1km/1kg bez ohledu na rychlost
�� Odpor vzduchu Odpor vzduchu =>=> ↑↑ energenerg. výdeje o 3 . výdeje o 3 –– 9%9%

�� BBěěh proti silnh proti silnéému  vmu  věětru tru =>=> ↑↑ energenerg. výdeje a. výdeje ažž o 40%o 40%
�� VytrvalostnVytrvalostníí bběěhh 1000 1000 –– 5000 x BM5000 x BM
�� PotPotřřeba eba žživin: ivin: 

�� BBíílkoviny lkoviny aažž 1,8 g/kg  u 1,8 g/kg  u maratoncmaratoncůů (hrad(hradíí asi 5 asi 5 –– 10 % E), 1,2 10 % E), 1,2 –– 1,4 g /kg  1,4 g /kg  
vytrvalcivytrvalci

�� Sacharidy Sacharidy 6 6 –– 10 g/kg10 g/kg
�� PomPoměěr r žživin: 60%S : 15%B : 25% Tivin: 60%S : 15%B : 25% T

�� Energetický výdejEnergetický výdej u  bu  běěhhůů na dlouhna dlouhéé trattratěě 3000 3000 –– 6000 6000 kcalkcal
(12 600 (12 600 –– 25 200 25 200 kJkJ),  marat),  maratóón 84 n 84 kJkJ/min. /min. 



Energetický výdej u vytrvalostnEnergetický výdej u vytrvalostníích ch 
aktivitaktivit

�� LyLyžžovováánníí (b(běžěžky)ky)
�� Do 2 hodin hl. zdroj energie glykogenDo 2 hodin hl. zdroj energie glykogen
�� EV se EV se ↑↑ s rychlosts rychlostíí, kvalitou sn, kvalitou sněěhu a dle techniky bhu a dle techniky běěhu hu 
�� OxidativnOxidativníí podpodííl energie al energie ažž z 85 % u 5 km tratz 85 % u 5 km tratěě, u , u lylyžž. Marat. Maratóónnůů aažž100%100%
�� Rychlost 16 Rychlost 16 –– 18 km/h = 15 x klidový metabolismus (1,38 18 km/h = 15 x klidový metabolismus (1,38 kJkJ/min./kg)/min./kg)
�� ObjemovObjemověě nnáároroččný trný tréénink vynink vyžžaduje 20 aduje 20 –– 25 000 25 000 kJkJ/dne/dne
�� U lyU lyžžaařůřů deficit deficit FeFe, stop. prvk, stop. prvkůů, vit. C, vit. C

�� Biatlon (bBiatlon (běěh na lyh na lyžžíích + stch + střřelba)elba)
�� EnergetickEnergetickáá nnáároroččnost v trnost v trééninku 18 ninku 18 –– 24 000 24 000 kJkJ/den/den
�� TrTréénink zamnink zaměřěřený na rozvoj vytrvalostnený na rozvoj vytrvalostníích schopnostch schopnostíí -- jeješšttěě vyvyššíššípotpotřřeba energie eba energie 



Energetický výdej u vytrvalostnEnergetický výdej u vytrvalostníích ch 
aktivitaktivit

�� Triatlon (plavTriatlon (plaváánníí + cyklistika + b+ cyklistika + běěh)h)
�� KrKráátký triatlon (1,5+40+10)  1 tký triatlon (1,5+40+10)  1 ¾¾ -- 3 hod.3 hod.

= 8 = 8 –– 10 000 10 000 kJkJ
�� StStřřednedníí triatlon (2,5+80+20) triatlon (2,5+80+20) 

= 15 000 = 15 000 kJkJ
�� Dlouhý triatlon (3,8+180+42) 8  a vDlouhý triatlon (3,8+180+42) 8  a vííce hod. ce hod. 

= a= ažž 40 000 40 000 kJkJ (4000, 16500, 11000)(4000, 16500, 11000)
�� V trV trééninku ninku –– 20 000 20 000 kJkJ
�� PPřřííjem energie bjem energie běěhem výkonu: 1500 hem výkonu: 1500 –– 1700 1700 kJkJ/hod./hod.
�� Zdroje energie: Zdroje energie: 

�� 60% z60% záásobnsobníí tuktuk
�� 10% sval. glykogen10% sval. glykogen
�� 20 % krevn20 % krevníí glukglukóózaza
�� 10% b10% bíílkoviny lkoviny 



Energetický výdej u vytrvalostnEnergetický výdej u vytrvalostníích ch 
aktivitaktivit

�� Pozor na Pozor na hypotermiihypotermii (plav(plaváánníí), poruchy termoregulace a ), poruchy termoregulace a hypertermiihypertermii (b(běěh, cyklistika), h, cyklistika), hypoglykhypoglykéémie (doplmie (doplňňovat sacharidy), dehydratace ovat sacharidy), dehydratace 
�� ZtrZtrááty tekutin aty tekutin ažž 3,5 l/hod.3,5 l/hod.
�� SuperkompenzaSuperkompenzaččnníí sacharidovsacharidováá dietadieta

�� PPřřed: ed: 
�� PoslednPosledníí jjíídlo 2 dlo 2 –– 3 (3 3 (3 --5) hod. p5) hod. přřed výkonem  ed výkonem  -- polysacharidy polysacharidy 
�� SuplementaceSuplementace BCAA, 60 min. pBCAA, 60 min. přřed výkonemed výkonem
�� TTěěsnsněě ppřřed zed záávodem: vyhnou t se jednoduchým cukrvodem: vyhnou t se jednoduchým cukrůům !!!!m !!!!

�� PPřři i 
�� JJíídlo lze kompletndlo lze kompletněě nahradit nnahradit náápoji (smpoji (směěsi S, B, T si S, B, T -- 40:30:30) 40:30:30) čči gely (i gely (GatoradeGatorade ––ReLodeReLode) v kombinaci s ) v kombinaci s hypothypot. n. náápojipoji

�� Po zPo záávodu: vodu: 
�� doplnit tekutiny, pak energie (sacharidy)doplnit tekutiny, pak energie (sacharidy)

�� VýVýžživa iva –– vyvvyváážženenáá bilance v dobbilance v doběě trtrééninkuninku
�� PomPoměěr B:T:S  1:3:6r B:T:S  1:3:6



DoporuDoporuččovaný povaný přřííjem tekutin pjem tekutin přřed, po a  v ed, po a  v 
prprůůbběěhu triatlonu (hu triatlonu (MiletMiletíínn, , HavrdaHavrda, 1995), 1995)

500 - 1000 ml/hod., obsah
S do 8 % Na+ 20 – 30
mmol/l (460 - 690 mg/l)

300 - 500 ml vody či
nápoje bez sacharidů

více než 3
hod. 

800 - 1600 ml/hod., obsah
S do 8 %, Na+ 10 – 20
mmol/l (230 - 460 mg/l

300 - 500 ml vody či
nápoje bez sacharidů1 - 3 hod.

nápoje s obsahem S 6
– 10%, Na+ 30 – 40
mmol/l (690 - 920 mg/l),
K+ 3 - 8 mmol/l (120 –
320 mg/l), množství
odpovídající nejméně
50 g S a polovině ztráty
těl. tekutin

voda či nápoj s nízkým
obsahem sacharidů v
množství odpovídajícím
polovině ztrát tekutin
potem 

300 - 500 ml 6 - 10 %
sacharidů

30 min – 1
hod.

--do 30ti
minut

příjem tekutin po
výkonu 

příjem tekutin během
výkonu (ml)

příjem tekutin před
výkonem (ml)

Trvání
závodu



Energetický výdej u vytrvalostnEnergetický výdej u vytrvalostníích ch 
aktivitaktivit

�� PlavPlaváánníí
�� 4 x energeticky n4 x energeticky náároroččnněějjšíší nenežž bběěh na stejnou h na stejnou 
vzdvzdáálenost (odpor vody)lenost (odpor vody)
�� srovnsrovnáánníí energetickenergetickéé nnáároroččnosti jednotlivých stylnosti jednotlivých stylůů
(sestupn(sestupněě): prsa, znak, kraul): prsa, znak, kraul
�� V chladnV chladnéé vodvoděě ↑↑ ztrztrááta tepla ( ata tepla ( ažž 30x)= 30x)= ↑↑ potpotřřeba eba 
energieenergie
�� ↑↑% % tuku u tuku u žžen  en  –– výhoda pvýhoda přři plavi plaváánníí = = ↓↓ výdej výdej 
energie aenergie ažž o 30 % na dlouho 30 % na dlouhéé vzdvzdáálenostilenosti



Energetický výdej u vytrvalostnEnergetický výdej u vytrvalostníích ch 
aktivitaktivit

�� Kanoistika (silovKanoistika (silověě--vytrvalostnvytrvalostníí))
�� RychlostnRychlostníí (kr(kráátktkéé, dlouh, dlouhéé trattratěě, vytrvalostn, vytrvalostníí zzáávody)vody)
�� Na divokNa divokéé vodvoděě
�� EnergetickEnergetickáá nnáároroččnost: nost: 
�� ObdobObdobíí ppřříípravy: 23 pravy: 23 –– 25 000 25 000 kJkJ

�� PodPodííl l žživin: 17% B:30% T:53%Sivin: 17% B:30% T:53%S
�� ZZáávodnvodníí obdobobdobíí: : ↓↓ B, B, ↑↑SS
�� VytrvalostnVytrvalostníí trtréénink: anink: ažž 60% S60% S

�� VeslovVeslováánníí (silov(silověě--vytrvalostnvytrvalostníí))
�� TrTrééninky 2 ninky 2 –– 3 hodiny denn3 hodiny denněě 2 x týdn2 x týdněě

�� Výdej energie: 25Výdej energie: 25-- 29 000 29 000 kJkJ mumužžii
21 21 --25 000 25 000 kJkJ žženyeny

�� PomPoměěr r žživin: 56% S: 27% T: 17% Bivin: 56% S: 27% T: 17% B
�� U juniorU juniorůů zvýzvýššit pit přřííjem B (lehce pjem B (lehce přřevaevažžujujíí žživoivoččiiššnnéé B)B)



PPřřííklady energetickklady energetickéého výdeje u vytrvalostnho výdeje u vytrvalostníích aktivitch aktivit

0,092 0,385Bruslení (volné tempo)
0,126 0,527 Kanoistika (rychlejší pádlování) 
0,068 0,285 Kanoistika (volné pádlování) 
0,119 0,499Běžky (těžký sníh - chůze) 
0,111 0,463Běžky (lehký sníh - volné tempo)
0,214 0,895rychlost 3.0 km/h (kraul-trén.)
0,075 0,314 rychlost 1,2 km/h (kraul- trén.)
0,090,397jízda na kole rychlost 17 km/h 
0,149 0,620Turistika (horská) 
0,179 0,749ve zvlněném terénu
0,1760,737v mírně zvlněném terénu
0,1740,728Běh rychlostí 10 km/h po rovině
0,084 0,353v kopcovitém terénu 
0,0770,322ve zvlněném terénu
0,0730,304v mírně zvlněném terénu
0,0700,291Chůze rychlostí 5.0 km/h po rovině

kcal/kg.minkJ/kg.minSportovní aktivita



DoplDoplňňky výky výžživyivy
�� Vit. C,  E Vit. C,  E –– antioxidantyantioxidanty
�� B1, B2, B1, B2, niacinniacin
�� Ca, Mg, Ca, Mg, FeFe



MoMožžnnáá rizika vytrvalostnrizika vytrvalostníích sportovcch sportovcůů ve ve 
vztahu k vývztahu k výžživivěě

�� ŽŽeny vytrvalkyneny vytrvalkyněě
�� Nedostatek energie, stress, nedostatek Nedostatek energie, stress, nedostatek FeFe, n, níízkzkéé % tuku  % tuku  =>=> amenorheaamenorhea
�� AmenorheaAmenorhea bývbýváá spojena s nspojena s níízkou kostnzkou kostníí denzitoudenzitou (brzk(brzkáá osteoporosteoporóóza) a  rizikem za) a  rizikem zlomeniny zlomeniny 

�� BBěěh na dlouhh na dlouhéé trattratěě
�� To stejnTo stejnéé
�� Prevence:Prevence:

�� dostatek Ca adostatek Ca ažž 1500 mg/denn1500 mg/denněě (potraviny + (potraviny + suplementasuplementa))
�� Vyhnout se nadmVyhnout se nadměěrnrnéé konzumaci P (zvýkonzumaci P (zvýššenenéé ztrztrááty Ca moty Ca moččíí))
�� Dostatek tekutin a energie ze Dostatek tekutin a energie ze sacahridsacahridůů (prevence produkce (prevence produkce kortisolukortisolu))
�� Vyvarovat se pVyvarovat se přřetretréénovnováánníí ((amenorheaamenorhea))

�� Triatlon a cyklistikaTriatlon a cyklistika
�� DehydrataceDehydratace
�� Nedostatek energie (1 Nedostatek energie (1 –– 1,5 g S/kg/hod. b1,5 g S/kg/hod. běěhem výkonu)hem výkonu)
�� Riziko pRiziko přřetretréénovnováánníí

�� PlavPlaváánníí na dlouhna dlouhéé vzdvzdáálenostilenosti
�� NiNižžšíší kostnkostníí denzitadenzita (nedostate(nedostateččnnáá zzááttěžěž kostkostíí ve vodve voděě a nedostatek vit D)a nedostatek vit D)

�� Prevence: dostatek Ca  1500 mg a vit. D (strava + Prevence: dostatek Ca  1500 mg a vit. D (strava + suplementasuplementa) ) 
�� Dehydratace Dehydratace 
�� Pozor na dostatek energie Pozor na dostatek energie 



PPřřííklad stravy po nklad stravy po náároroččnnéém vytrvalostnm vytrvalostníím m 
výkonu v výkonu v dopoldopol. hodin. hodinááchch

�� ObOběěd  d  
�� 90 min.  po z90 min.  po záávodu, pvodu, přředtedtíím dostatek tekutinm dostatek tekutin
�� PolPoléévkavka-- kukuřřececíí, kr, krůůttíí vývar s tvývar s těěstovinou a zeleninoustovinou a zeleninou
�� ČČtvrt kutvrt kuřřete s rýete s rýžžíí, m, mííchaný zeleninový salchaný zeleninový saláátt
�� 0,7 l 0,7 l jabljabl. D. Džžusu (usu (řřededěěn 1:1 s minern 1:1 s mineráálkou)lkou)

�� 30 min. po ob30 min. po oběědděě
�� PalaPalaččinky s dinky s džžemem emem čči i kompkomp. Ovocem . Ovocem 

�� SvaSvaččinaina
�� 2 hod. po pala2 hod. po palaččinkinkááchch
�� Ovoce, Ovoce, muslimusli, n, náápojpoj

�� 1. ve1. veččeeřřee
�� 3 hod. po sva3 hod. po svaččininěě, alespo, alespoňň 2 hod. p2 hod. přřed spaned spaníímm
�� Ryba 150 g, zapeRyba 150 g, zapeččenenéé brambory, brambory, dudušš. Zelenina. Zelenina
�� RýRýžžový nový náákyp s kyp s bbíílklk. sn. sněěhem a tvarohem, ovocemhem a tvarohem, ovocem
�� Neslazený nNeslazený náápojpoj

�� 2. ve2. veččeeřře e 
�� TTěěsnsněě ppřřed spaned spaníímm
�� MlMlééččný koktejl s maltodextrinyný koktejl s maltodextriny



PPřřííklad snklad sníídandaněě ppřřed vytrvalostned vytrvalostníím výkonemm výkonem

�� BBíílléé netunetuččnnéé pepeččivo, pomazivo, pomazáánkovnkovéé mmááslo, slo, 
krkrůůttíí ššunkaunka
�� MusliMusli s mls mléékemkem
PPřřííklad obklad oběědu pdu přřed vytrvalostned vytrvalostníím výkonem m výkonem 
�� KuKuřřececíí vývar + zelenina (mrkev, petrvývar + zelenina (mrkev, petržžel, celer) el, celer) 
+ + ovov. vlo. vloččkyky
�� DuDuššenenéé kukuřře s rýe s rýžžíí



PPřřííklad stravy den po vyklad stravy den po vyččerperpáávajvajííccíím m 
vytrvalostnvytrvalostníím výkonum výkonu

�� SnSníídandaněě
�� 30 g 30 g ššunky, 30 g sýra + 2 ks peunky, 30 g sýra + 2 ks peččivaiva
�� OvesnOvesnáá kakašše s kakaem, bez me s kakaem, bez máásla, kompotsla, kompot
�� ČČaj s medem a citraj s medem a citróónemnem

�� SvaSvaččinaina
�� NetuNetuččný jogurt s ný jogurt s muslimusli a ovocema ovocem

�� ObOběědd
�� PolPoléévka zeleninovvka zeleninováá s noky, s noky, 
�� ŠŠpagety se sýrem a kepagety se sýrem a keččupem, zeleninový salupem, zeleninový saláátt
�� Puding s ovocem, nPuding s ovocem, náápojpoj

�� SvaSvaččinaina
�� SladkSladkéé pepeččivo (buchta, zivo (buchta, záávin)vin)
�� Ne pNe přříílilišš sladký nsladký náápojpoj

�� 1. ve1. veččeeřře e 
�� KuKuřře, e, dudušš. Rý. Rýžže, zel. Sale, zel. Saláátt
�� Tvaroh s Tvaroh s ččokolokoláádoudou

�� 2. ve2. veččeeřřee
�� Ovocný salOvocný saláát s ot s ořřechy, hrozinkamiechy, hrozinkami
�� VysokoenergetickýVysokoenergetický nnáápojpoj



7 denn7 denníí trtrééninkový plninkový pláán pro sacharidovou n pro sacharidovou superkompenzacisuperkompenzaci
(vytrvalostn(vytrvalostníí trtréénink mnink míírnrnéé aažž ststřřednedníí intenzity)intenzity)

2-3 hod. před výkonem na sacharidy 
bohaté jídlo, 15-30 minut před 

výkonem také + tekutiny
odpočinek před soutěžíden soutěže

70% energie (10g/kg), tekutinyodpočinekjeden den
70% energie (10g/kg), tekutiny20 min. při 70-75% VO2maxdruhý den
70% energie (10g/kg), tekutiny20 min. při 70-75% VO2maxtřetí den

50% energie (4-5g/kg)40 min. při 70-75% VO2maxčtvrtý den
50% energie (4-5g/kg)40 min. při 70-75% VO2maxpátý den
50% energie (4-5g/kg)90 min. při 70-75% VO2maxšestý den
množství sacharidůtrvání a intenzita tréninkuČas před 

soutěží



VýVýžživa piva přřed, ped, přři a po zi a po záávoduvodu
�� JJíídlo pdlo přřed zed záávodemvodem

�� JJíídlo pdlo přřed zed záávodem  nezvyvodem  nezvyššuje zuje záásoby soby glykogenu, slouglykogenu, sloužžíí jako zdroj energie a pro jako zdroj energie a pro udrudržžovováánníí glykglykéémie mie 
�� 2 hod. p2 hod. přřed ed –– lehce stravitelnlehce stravitelnéé sacharidovsacharidovéé jjíídlo dlo 

�� Aby byl Aby byl žžaludek a staludek a střřeva v dobeva v doběě výkonu prvýkonu práázdnzdnáá
�� Lze lehce stravitelnLze lehce stravitelnéé energetickenergetickéé gely gely 



VýVýžživa piva přřed, ped, přři a po zi a po záávoduvodu
�� JJíídlo pdlo přři zi záávoduvodu
�� 30 30 –– 60 g S/hod.60 g S/hod.
�� PravidelnPravidelněě dopldoplňňovat kaovat kažždých 15 dých 15 –– 20 minut20 minut
�� Ovoce, Ovoce, energenerg. gely, ty. gely, tyččinky  inky  

�� TekutinyTekutiny
�� KaKažždých 15 dých 15 –– 20 minut 125 20 minut 125 –– 250 ml tekutin250 ml tekutin
�� 600 600 –– 1200 ml/hod. 6 1200 ml/hod. 6 –– 8 % sport. n8 % sport. náápojepoje
�� Druh tekutin: v zDruh tekutin: v záávislosti na dvislosti na déélce výkonulce výkonu
�� Do 60ti min. vodaDo 60ti min. voda
�� Nad 90 min. hypotonickNad 90 min. hypotonickéé sportovnsportovníí nnáápoje poje 

�� PopPopřř. doma vyroben. doma vyrobenéé nnáápoje (500 ml poje (500 ml ččaje , 1 laje , 1 lžžiiččka ka citrcitr. . ššťťáávy, 40 vy, 40 –– 60 g hroznov60 g hroznovéého cukru, 1 ho cukru, 1 –– 3 g mo3 g mořřskskéé soli)soli)



VýVýžživa piva přřed, ped, přři a po zi a po záávoduvodu
�� Po zPo záávodu vodu 
�� 1,0 1,0 -- 1,5 g sacharid1,5 g sacharidůů/kg ka/kg kažžddéé 2 hodiny 2 hodiny 
(dohromady 6 (dohromady 6 –– 8 hodin)8 hodin)
�� PomPoměěr S:B = 3g:1gr S:B = 3g:1g

�� TekutinyTekutiny
�� ŘŘededěěnnéé ddžžusy, ovoce s vysokým obsahem vody, usy, ovoce s vysokým obsahem vody, vodavoda
�� SpeciSpeciáálnlníí sportovnsportovníí nnáápoje poje –– izotonickizotonickéé
�� MnoMnožžstvstvíí dle ztrdle ztrááty hmotnosti ty hmotnosti 



ProblProbléémy s trmy s tráávenveníímm
�� 30 30 –– 50 % vytrvalostn50 % vytrvalostníích sportovcch sportovcůů
reagujreagujíí na jna jíídlo podandlo podanéé ppřřed a bed a běěhem hem 
trtrééninku nepninku nepřřííjemnými reakcemi GITjemnými reakcemi GIT

�� ŽŽaludek a hornaludek a horníí ččáást GIT ( pst GIT ( páálenleníí žžááhy, zvracenhy, zvraceníí, , nadýmnadýmáánníí, t, těžěžký ký žžaludek, bolesti aludek, bolesti žžaludku)aludku)
�� StStřřevo a dolnevo a dolníí ččáást GIT ( plynatost, stst GIT ( plynatost, střřevnevnííkkřřeečče, nucene, nuceníí na stolici, prna stolici, průůjem)jem)


