
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)

�� 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
energetickenergetickáá ppřřememěěna 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 % VO70 % VO2max2max = 40 % E tuky= 40 % E tuky
�� 40 40 –– 60 % VO60 % VO2max2max = 80 = 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 trééninkuninku

�� SniSnižžovováánníí hl. celkovhl. celkovéého cholesterolu ho cholesterolu 
�� ZvyZvyššovováánníí HDL cholesterolu (prevence ICHS)HDL cholesterolu (prevence ICHS)
�� ZvyZvyššovováánníí citlivosti na inzulin citlivosti na inzulin =>=> snsníížženenáá produkce produkce 

inzulinu (prevence DM a obezity)inzulinu (prevence DM a obezity)
�� ZmZměěny ve svalechny ve svalech

�� ZvyZvyššuje se objem mitochondriuje se objem mitochondriíí a enzymaticka enzymatickáá kapacita  kapacita  
aerobnaerobníích enzymch enzymůů pro oxidativnpro oxidativníí fosforylaci asi o 100 %fosforylaci asi o 100 %

�� ZvyZvyššuje se spotuje se spotřřeba kysleba kyslííku, kterou je schopno vyuku, kterou je schopno využžíít t 
enzymatickenzymatickéé uvoluvolňňovováánníí energie energie =>=> ↑↑ výkonnostivýkonnosti

�� ZvyZvyššuje se obsah myoglobinu ve svalech auje se obsah myoglobinu ve svalech ažž o 80% o 80% 
�� ZvyZvyššuje se schopnost svaluje se schopnost svalůů utilizovat tuk  = zmnoutilizovat tuk  = zmnožženeníí liplipááz, z, 

uvoluvolňňujujííccíí tuk tuk =>=> ššetetřřeneníí glykogenu glykogenu 
�� Hypertrofie sval. vlHypertrofie sval. vlááken ken 



Energetický výdej Energetický výdej 
u vytrvalostnu vytrvalostníích aktivitch aktivit

�� 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 sek 1,8 

x, hluboký, mx, hluboký, 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 kJ/min/kgEV bez ohledu rychlost  1,004 kJ/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 kJ/kg  300 kJ/kg  



Energetický výdej Energetický výdej 
u vytrvalostnu vytrvalostníích aktivitch aktivit

�� 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 kJ (42 kJ/h./kg)25 000 kJ (42 kJ/h./kg)
�� Energetický výdej se zvyEnergetický výdej se zvyššuje s rychlostuje s rychlostíí jjíízdy, v zzdy, v záávislosti na vislosti na 

vvěěku, pohlavku, pohlavíí 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 90% tuky 

(intenzivn(intenzivníí oxidace MK) u vytrvalcoxidace MK) u vytrvalcůů jsou jako zdroj energie jsou jako zdroj energie 
vyuvyužžíívváány tny tééžž sval. proteiny (hlavnsval. proteiny (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 Energetický výdej 
u vytrvalostnu vytrvalostníích aktivitch aktivit

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

�� BBěěh po rovinh po roviněě 1 kcal /1km/1kg bez ohledu na rychlost1 kcal /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%
�� 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 1,4 
g /kg  vytrvalcig /kg  vytrvalci

�� 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 kcal (12 600 6000 kcal (12 600 –– 25 200 kJ),  marat25 200 kJ),  maratóón 84 kJ/min. n 84 kJ/min. 



Energetický výdej Energetický výdej 
u vytrvalostnu vytrvalostníích aktivitch aktivit

�� 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. . 

MaratMaratóónnůů aažž 100%100%
�� Rychlost 16 Rychlost 16 –– 18 km/h = 15 x klidový metabolismus (1,38 18 km/h = 15 x klidový metabolismus (1,38 

kJ/min./kg)kJ/min./kg)
�� ObjemovObjemověě nnáároroččný trný tréénink vynink vyžžaduje 20 aduje 20 –– 25 000 kJ/dne25 000 kJ/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 kJ/den24 000 kJ/den
�� TrTréénink zamnink zaměřěřený na rozvoj vytrvalostnený na rozvoj vytrvalostníích schopnostch schopnostíí -- jeješšttěě

vyvyššíšší potpotřřeba energie eba energie 



Energetický výdej Energetický výdej 
u vytrvalostnu vytrvalostníích aktivitch aktivit

�� 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 kJ10 000 kJ
�� StStřřednedníí triatlon (2,5+80+20) triatlon (2,5+80+20) 

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

= a= ažž 40 000 kJ (4000, 16500, 11000)40 000 kJ (4000, 16500, 11000)
�� V trV trééninku ninku –– 20 000 kJ20 000 kJ
�� PPřřííjem energie bjem energie běěhem výkonu: 1500 hem výkonu: 1500 –– 1700 kJ/hod.1700 kJ/hod.
�� Zdroje energie: Zdroje energie: 

�� 60% z60% záásobnsobníí tuk, 10% sval. glykogen, 20 % krevntuk, 10% sval. glykogen, 20 % krevníí glukglukóóza, 10% za, 10% 
bbíílkoviny lkoviny 

�� Pozor na Pozor na hypotermiihypotermii (plav(plaváánníí), poruchy termoregulace a ), poruchy termoregulace a 
hypertermiihypertermii (b(běěh, cyklistika), hypoglykh, cyklistika), hypoglykéémie (doplmie (doplňňovat ovat 
sacharidy), dehydratace sacharidy), dehydratace 

�� ZtrZtrááty tekutin aty tekutin ažž 3,5 l/hod.3,5 l/hod.



Energetický výdej Energetický výdej 
u vytrvalostnu vytrvalostníích aktivitch aktivit

�� PlavPlaváánníí
�� 4 x energeticky n4 x energeticky náároroččnněějjšíší nenežž bběěh na h na 
stejnou vzdstejnou vzdáálenost (odpor vody)lenost (odpor vody)

�� srovnsrovnáánníí energetickenergetickéé nnáároroččnosti nosti 
jednotlivých styljednotlivých stylůů (sestupn(sestupněě): prsa, znak, ): prsa, znak, 
kraulkraul

�� V chladnV chladnéé vodvoděě ↑↑ ztrztrááta tepla (ata tepla (ažž 30x)= 30x)= ↑↑
potpotřřeba energieeba energie

�� ↑↑% % 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 Energetický výdej 
u vytrvalostnu vytrvalostníích aktivitch aktivit

�� 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 kJ25 000 kJ

�� 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 kJ mu29 000 kJ mužžii
21 21 --25 000 kJ 25 000 kJ 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



DoporuDoporuččený pený přřííjem sacharidjem sacharidůů dle dle 
zzááttěžěžee

7 7 –– 10 g/kg/d10 g/kg/d
Energie pro optimEnergie pro optimáálnlníí hladinu hladinu 
glykogenu (po cviglykogenu (po cviččeneníí, navý, navýššeneníí
glykogenu pglykogenu přřed zed zááttěžěžíí))

10 10 –– 12 g/kg/d12 g/kg/dExtrExtréémnmníí zzááttěžěž (nap(napřř. . TourTour de de 
France), France), >> 4 4 –– 5 hod. 5 hod. 

7 7 –– 10 g/kg/d10 g/kg/d
VytrvalostnVytrvalostníí sportovci, msportovci, míírnrnáá aažž
ststřřednedníí intenzitaintenzita
denndenněě, 1 , 1 –– 3 hod.3 hod.

5 5 –– 7 g/kg/d7 g/kg/dCviCviččeneníí o no níízkzkéé čči mi míírnrnéé
intenzitintenzitěě, denn, denněě, , << 1 hod.1 hod.

MnoMnožžstvstvíí sacharidsacharidůůÚÚroveroveňň trtrééninkuninku



PPřřííjem sacharidjem sacharidůů ppřřed, ped, přři a po zi a po zááttěžěžii

1,2 - 1,5 g sacharidů/kg během prvních 30 
minut a každé 2 hodiny po dobu nejméně 4 – 6 
hodin
2. večeře bohatá na sacharidy (polysacharidy) 
může být prospěšná při regeneraci kratší než 1 
den

K doplnění vyčerpaných glykogenových zásob 
zkonzumovat

Po tréninku 

Pití 600 – 1200 ml  6 – 8% sacharidových 
nápojů/hod.

0,5 – 1 g/kg/h 
Vytrvalostní cvičení – 30 – 60 g sacharidů/hod. 
na udržení stálé hladiny glykémie

Během tréninku 

50 g (méně pro ženy) může zlepšit výkon bez 
přeplnění žaludku

< 5 minut před tréninkem 

50 – 75 g sacharidů (1 – 2 g/kg)30 – 60 minut před tréninkem 

1 – 4 g/kg

200 – 350 g sacharidů pro maximalizaci 
glykogenových zásob na počátku cvičení a pro 
zlepšení výkonu

1 – 4 hodiny před tréninkem 

Množství sacharidůČasové období



VýVýžživa piva přřed zed záávodemvodem
�� JJíídlo pdlo přřed zed záávodem mvodem můžůže zvye zvyššovat zovat záásoby glykogenu, soby glykogenu, 

zzáároveroveňň slousloužžíí jako zdroj energie a pro udrjako zdroj energie a pro udržžovováánníí
glykglykéémie mie 

�� 2 hod. p2 hod. přřed ed –– lehce stravitelnlehce stravitelnéé sacharidovsacharidovéé jjíídlo, mdlo, máálo lo 
B a T B a T 

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

�� Suplementace BCAA, 60 min. pSuplementace BCAA, 60 min. přřed výkonemed výkonem

�� TTěěsnsněě ppřřed zed záávodem: vyhnout se jednoduchým cukrvodem: vyhnout se jednoduchým cukrůům m 
!!!!!!!!



VýVýžživa piva přři zi záávoduvodu
�� 30 30 –– 60 g S/hod.60 g S/hod.
�� PravidelnPravidelněě dopldoplňňovat kaovat kažždých 15 dých 15 –– 20 minut20 minut
�� PPřřijijíímat malmat maléé mnomnožžstvstvíí jjíídla ddla dřřííve neve nežž se objevse objevíí pocit hladu pocit hladu čči i žžííznzněě
�� 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
ovoce, energetickovoce, energetickéé gely, tygely, tyččinky sacharidovinky sacharidové…é….).)

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

�� 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 60 g 
hroznovhroznovéého cukru, 1 ho cukru, 1 –– 3 g mo3 g mořřskskéé soli)soli)



VýVýžživa po ziva po záávoduvodu
�� NejdNejdřřííve doplnit tekutiny, pak energiive doplnit tekutiny, pak energii

�� TekutinyTekutiny
�� Doplnit tekutiny + minerDoplnit tekutiny + mineráály (Na, Cl, K )ly (Na, Cl, K )
�� Koncentrace S mKoncentrace S můžůže být vye být vyššíšší nenežž 12 %12 %
�� ŘŘededěěnnéé ddžžusy, ovoce s vysokým obsahem vody, vodausy, ovoce s vysokým obsahem vody, voda
�� SpeciSpeciáálnlníí sportovnsportovníí nnáápoje poje –– izotonickizotonickéé
�� MnoMnožžstvstvíí dle ztrdle ztrááty hmotnosti ty hmotnosti 

�� EnergieEnergie
�� 1,0 1,0 -- 1,5 g sacharid1,5 g sacharidůů/kg ka/kg kažžddéé 2 hodiny (dohromady 6 2 hodiny (dohromady 6 –– 8 hodin)8 hodin)
�� PrvnPrvníí 2 hodiny potraviny s vysokým GI (100g S)2 hodiny potraviny s vysokým GI (100g S)

�� PomPoměěr S:B = 3g:1gr S:B = 3g:1g

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



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, střřevnevníí
kkřřeečče, nucene, nuceníí na stolici, prna stolici, průůjem)jem)



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  za) a  

rizikem zlomeniny rizikem zlomeniny 
�� BBěěh na dlouhh na dlouhéé trattratěě

�� To stejnTo stejnéé
�� Prevence:Prevence:

�� dostatek Ca adostatek Ca ažž 1500 mg/denn1500 mg/denněě (potraviny + suplementa)(potraviny + suplementa)
�� Vyhnout se nadmVyhnout se nadměěrnrnéé konzumaci P (zvýkonzumaci P (zvýššenenéé ztrztrááty Ca moty Ca moččíí))
�� Dostatek tekutin a energie ze sacharidDostatek tekutin a energie ze sacharidůů (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 a nedostatek vit 

D)D)
�� Prevence: dostatek Ca  1500 mg a vit. D (strava + suplementa) Prevence: dostatek Ca  1500 mg a vit. D (strava + suplementa) 

�� Dehydratace Dehydratace 
�� Pozor na dostatek energie Pozor na dostatek energie 



DoporuDoporuččovaný povaný přřííjem tekutin pjem tekutin přřed, po a  ed, po a  
v prv průůbběěhu 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 sacharidů
1 - 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



PPřřííjem energie u vytrvalostnjem energie u vytrvalostníích ch 
sportovcsportovcůů

�� Sacharidy Sacharidy 
�� 6 6 –– 8 g/kg (a8 g/kg (ažž 10 g/kg)10 g/kg)
�� 4 cesty jak zvý4 cesty jak zvýššit pit přřííjem sacharidjem sacharidůů

�� JJííst jst jíídla bohatdla bohatáá na sacharidy na sacharidy 
�� VyuVyužžíívat sacharidovvat sacharidovéé okno po trokno po trééninku ninku 
�� SacharidovSacharidováá superkompenzacesuperkompenzace

�� Konzumovat sportovnKonzumovat sportovníí nnáápoje a jpoje a jíídla bohatdla bohatáá
na sacharidy bna sacharidy běěhem cvihem cviččeneníí



7 denn7 denníí trtrééninkový plninkový pláán pro sacharidovou superkompenzacin pro sacharidovou superkompenzaci
(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



Tipy jak zvýTipy jak zvýššit pit přřííjem sacharidjem sacharidůů
ve stravve stravěě

�� JJíídla i svadla i svaččiny zaloiny založženy na vysokeny na vysokéém obsahu sacharidm obsahu sacharidůů, n, níízkzkéém obsahu m obsahu 
tuktukůů

�� JJíídla, kterdla, kteráá by mby měěla zabla zabíírat polovinu mrat polovinu mííst na talst na talíířři i 
�� CelozrnnCelozrnnéé pepeččivo, ivo, snsníídadaňňovovéé cerecereáálielie
�� RýRýžže, te, těěstovinystoviny
�� ČČerstverstvéé ovoce, ovocnovoce, ovocnéé ddžžusy, suusy, suššenenéé ovoce, kompoty ovoce, kompoty 
�� ŠŠkrobovitkrobovitáá zelenina zelenina –– brambory, kukubrambory, kukuřřice ice 
�� LuLuššttěěniny niny –– ssóója, fazole, ja, fazole, ččooččkaka
�� SlazenSlazenéé (ochucen(ochucenéé) ml) mlééččnnéé výrobkyvýrobky

�� Cukr a výrobky  (dCukr a výrobky  (džžem, med, sladkosti)  em, med, sladkosti)  -- uužžiteiteččnnéé ppřři i 
vysokoenergetickvysokoenergetickéé stravstravěě

�� NNáápoje bohatpoje bohatéé na sacharidy (ovocnna sacharidy (ovocnéé ddžžusy, slazenusy, slazenéé nnáápoje, mlpoje, mlééččnnéé
ochucenochucenéé výrobky, sportovnvýrobky, sportovníí nnáápoje, gely)poje, gely)

�� ZvýZvýššit poit poččet jet jíídel a svadel a svaččin bin běěhem dne, nezvhem dne, nezvěěttššovat porceovat porce
�� JJíídla s vysokým GI dla s vysokým GI –– hodnhodněě energie, penergie, přřed zed záávodem vodem 
�� JJííst sacharidovst sacharidováá jjíídla pdla přřed, bed, běěhem i po trhem i po trééninku, zninku, záávoduvodu
�� ČČííst etikety st etikety –– sledovat obsah sacharidsledovat obsah sacharidůů



JJíídla s vysokým obsahem sachariddla s vysokým obsahem sacharidůů a na níízkým zkým 
obsahem tukobsahem tukůů vhodnvhodnáá ppřřed tred trééninkem/zninkem/záávodemvodem

�� SnSníídadaňňovovéé cerecereáálie s nlie s níízkotuzkotuččným jogurtemným jogurtem
�� MMüüslisli tytyččinky, suinky, suššenky s denky s džžusem usem 
�� PalaPalaččinky s dinky s džžemememem
�� Toast s dToast s džžemememem
�� ČČerstverstvéé ovoce, ovocnovoce, ovocnéé salsaláátyty
�� TTěěstoviny s rajstoviny s rajččatovou omatovou omááččkou kou 
�� RýRýžže  s ne  s níízkotuzkotuččnou omnou omááččkoukou
�� PePeččenenéé brambory brambory 
�� OvocnoOvocno -- mlmlééččnnéé koktejlykoktejly
�� RýRýžžovováá kakašše, rýe, rýžžový nový náákyp s ovocemkyp s ovocem
�� SportovnSportovníí sacharidovsacharidovéé tytyččinky inky 



Zdroje sacharidZdroje sacharidůů vhodných po výkonuvhodných po výkonu

150 g pala150 g palaččinek (asi 3 kusy) + 50 g dinek (asi 3 kusy) + 50 g džžemu emu 
250 g brambor + 250 ml slazen250 g brambor + 250 ml slazenéého nho náápoje poje 
2 kol2 kolááčče, buchty + 400 ml ovocne, buchty + 400 ml ovocnéého dho džžusuusu
1,5 sportovn1,5 sportovníích sacharidových tych sacharidových tyččinek (inek (áá 60 g)60 g)
TalTalíířř polpoléévky + rohlvky + rohlíík + jablkok + jablko
3 3 muslimusli tytyččinkyinky
3 p3 půůl krajl krajííce chleba s dce chleba s džžemem emem čči medem + vi medem + věěttšíší banbanáánn
100 100 –– 120 g sladkost120 g sladkostíí, bonb, bonbóónnůů, , žželeléé
65 g 65 g ččokolokoláády dy čči tyi tyččinky + 375 ml slazeninky + 375 ml slazenéého nho náápojepoje
300 300 –– 500 ml sacharidov500 ml sacharidovéého ho gainerugaineru
750 ml ovocn750 ml ovocnéého dho džžusu  nebo slazenusu  nebo slazenéého nho náápojepoje
2 sacharidov2 sacharidovéé gely + 250 gely + 250 –– 300 ml sportovn300 ml sportovníího nho náápojepoje
1000 1000 –– 1200 ml sportovn1200 ml sportovníího nho náápojepoje

75 gram75 gramůů sacharidsacharidůů



Zdroje sacharidZdroje sacharidůů vhodných po výkonuvhodných po výkonu

300 g pizzy se 300 g pizzy se ššunkou/kuunkou/kuřřececíím masem a zeleninoum masem a zeleninou
250 g brambor s tvarohem + 2 250 g brambor s tvarohem + 2 muslimusli tytyččinkyinky
2 rohl2 rohlííky s marmelky s marmeláádou + 300 ml ochucendou + 300 ml ochucenéého mlho mléékaka
2 2 šášálky ovocnlky ovocnéého salho saláátu + 300 g ovocntu + 300 g ovocnéého jogurtuho jogurtu
VelkVelkáá bagetabageta se se ššunkou a sýrem + vunkou a sýrem + věěttšíší banbanáánn
350 g lu350 g luššttěěnin + 3 nin + 3 ppůůlkrajlkrajíícece chleba chleba 
80 g 80 g snsníídadaňňovýchových cerecereááliliíí s mls mléékem + 200 g ovocnkem + 200 g ovocnéého jogurtuho jogurtu
1,5 sportovn1,5 sportovníí tytyččinky (inky (áá 60 g)60 g)
350 350 –– 500 ml ml500 ml mlééččnnéého koktejluho koktejlu

75 gram75 gramůů sacharidsacharidůů + b+ bíílkoviny (lkoviny (>> 10 g) + 10 g) + 
mikronutrienty mikronutrienty 



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 jabl. d0,7 l jabl. 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 komp. Ovocem i komp. 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 bkyp s bíílk. snlk. 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, krslo, krůůttíí
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) + 
ov. vloov. 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.e, zel.sSalsSaláátt
�� Tvaroh s Tvaroh s ččokolokoláádoudou

�� 2. ve2. veččeeřřee
�� Ovocný salOvocný saláát s ot s ořřechy, hrozinkamiechy, hrozinkami
�� Vysokoenergetický nVysokoenergetický náápojpoj



Strava s vysokým obsahem proteinStrava s vysokým obsahem proteinůů versus strava s vysokým versus strava s vysokým 

obsahem sacharidobsahem sacharidůů a jeja jejíí vliv na výkonnost cyklistvliv na výkonnost cyklistůů

MacdermidMacdermid PW, PW, 

StannardStannard SR, 2006, SR, 2006, 

IJSNEMIJSNEM



Vliv jVliv jíídla s ndla s níízkým GI pzkým GI přřed cvied cviččeneníím na zlepm na zlepššeneníí vytrvalostnvytrvalostníí kapacity vytrvalckapacity vytrvalcůů
((WuWu ChCh, , WilliamsWilliams C, 2006, IJSNEMC, 2006, IJSNEM))



Vliv jVliv jíídla s vysokým obsahem sachariddla s vysokým obsahem sacharidůů s rs růůzným GI na regeneraci zným GI na regeneraci 

výkonnosti bvýkonnosti běěhem dlouhotrvajhem dlouhotrvajííccíího vysoceho vysoce--intenzivnintenzivníího bho běěhuhu ((ErithErith S, et S, et 

al., 2006, IJSPEM)al., 2006, IJSPEM)


