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Uvod

Tématem této prace je vyzivova problematika maratonského béhu, konkrétné
problém vycerpani télesnych zasob glykogenu.

Cilem této prace je popsat jev objevujici se pfi maraténu, vétSinou po 30
kilometru trati. Tento jev ¢i stav, je mezi béZci zvany ,,zed** nebo také ,,narazit do
zdi®, ¢i je nékdy také oznacovén z cyklistiky prejatym vyrazem ,.hladak®, ktery de
facto znamenda vycerpani télesnych zasob glykogenu, tim piddem sniZeni vykonu
organismu a pocit hlubokého vycerpani. Déle by tato prace méla prinést prehled
zpisobl prevence (oddédleni) vycerpani télesnych zdsob glykogenu pomoci
nutri¢nich postupti doporucovanych odborniky na vyzivu ve sportu. Poslednim
cilem préace je pfinést drobny piehled o nutri¢nich postupech praktikovanych mezi
neprofesiondlnimi maraténskymi bézci pomoci webové ankety a zachyceni rozdilt
mezi nutriénimi praktikami neprofesionalnich béZzci a doporucovanymi postupy
védcu a dalSich odborniki.

V teoretické Casti jsme se snazili dosahnout stanovenych cilit pomoci studia
Cesky a anglicky psané odborné literatury tykajici se dané problematiky, déle
studiem védeckych ¢lankt a ucebnic se sportovné — vyzivovou tématikou. Mezi
témito zdroji jsou zastoupeny i materidly vyprodukované v ramci Fakulty
sportovnich studii Masarykovi univerzity.

V empirické Céasti priace bylo pouzito webového formuldfe jako ankety
obsahujici otazky tykajici se vyzivy a maratonu.

Ke studiu télesné kultury, sportu a s nimi spojenych véd mé ptivedl pravé
maratonsky beh, kterého se tato prace tykd. Naro¢nost maraténu na fyzickou,
psychickou a taktickou pfipravenost je enormni a vyzaduje tedy od ucastnikd
vysoky stupeni znalosti oboru Télesnd vychova a sport. Touto praci bych rad
maraténu ¢astecné vratil to co mi dal a dava.



1 Maratonsky béh

1.1 Maratonsky béh jako sportovni disciplina

Maraténsky béh je olympijskd atletickd disciplina, vytrvalostni silni¢ni béh
na 42,195 km.

Maratén se podle pravidel IAAF fadi mezi silnicni béhy. VSechny silni¢ni
zavody se musi béZet na upravenych cestdch. Pokud to vSak silni¢ni provoz nebo
jiné okolnosti nedovoluji, je mozno fadné vyznacenou traf vésti po stezkach pro
cyklisty nebo chodnicich pro pési podél silnice, nikoliv v§ak po mékké ptdé jako
jsou travnaté okraje cest apod. Start a cil mohou byt na atletickém stadionu.
Vzdélenosti v kilometrech musi byt na trati viditelné vyznacené pro vSechny
zavodniky. Zavod musi byt odstartovan vystielem z pistole. PouZiji se povely a
postup pro béhy delsi nez 400m. (viz P162.3) V zdvodech s ucasti velkého poctu
zavodnikd musi byt 5 minut pfed startem ddno vystrazné znameni, podle potieby
pozdé&ji znovu. [2]

1.2 Strucna historie maratonského béhu

N1

Slovo ,,maratén* vzniklo z legendy o Feidipidesovi, feckém vojakovi ktery,
podle legendy bézel z mésta Maraton do Atén se zpravou, Ze perské vojsko bylo v
bitvé u Maraténu porazeno, a zdhy na to zemfel. AvSak podle Herodotose bézel
Feidipides nikoliv z Maraténu do Atén, nybrz z Atén do Sparty, coZ je priblizné
240km vzdalenost. Verze legendy, podle niZ bézel z Maratonu do Atén, se stala
podkladem pro prvni pisemnou zminku v pisemnosti ,,Slava Atén* napsané v 1.
stol. pf.n.l. Plutarchem a stejné tak i pro Mezindrodni Olympijsky Vybor pfii
zatfazeni maraténského béhu jiz na I. LOH 1896 v Aténach.

Nédpad organizovat zdvod vzeSel od Michaela Bréala, ktery chtél
maraténsky béh zaradit do programu prvnich Olympijskych her v roce 1896 v
Aténéch. Bréalovu mySlenku podpofil 1 Pierre de Coubertin, zakladatel modernich
Olympijskych her a stejn& tak Rekové. K radosti Reki prvni olympijsky maratén
vyhral fek Spiridon Louis v ¢ase 2:58:50.[12]

1.3 Soucasnost maratonského béhu

V soucasnosti jsou velice populdrni velké méstské maratény, jako napf.
maraton v New Yorku, Bostonu, Londyné nebo Berliné. U téchto velkych
maraténi neni vyjimkou nékolik desetitisici hlavé startovni pole, Casto jsou
organizdtofi pro velky zdjem nuceni limitovat pocet startujicich. Méstské
maratény jiz nejsou jen pouhym ziavodem vysoce trénovanych sportovcul, ale
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spoleCenskymi uddlostmi v duchu zdravého zpisobu Zivota, kterych se miize
ucastnit kdokoliv. Asi nejpfitazlivéjSim maratonem pro kazdého bézce je maraton
v New Yorku. Ani zdaleka nepatii k nejstarSim méstskym maratontim jako
napiiklad Bostonsky maratén, ale svou atmosférou oslovuje vSechny bézce, jak
amatérské nadSence tak profesiondlni béZce. Pro profesiondly je ldkava i prize
money, kterd je v New Yorku nemald a pro amatéry 1 to, Ze na druhy den vychézi v
New York Times seznam vSech zavodniku, ktefi maratén dokonci. [12]

1.4 Energetické ndrocnost maratonu

Energetickd naroC¢nost béhu na maraténské trati je okolo 12000kJ [8]. KdyZz
pro vypocet energetické naro¢nosti maraténu pouZzijeme jednoduché pravidlo H.
Steffnyho, cituji: ,, ... spotieba kalorii na kilometr je (v ¢islech) stejné velka jako
télesna hmotnost. ... [11] , dostaneme se pi1 vaze béZce 70kg na srovnatelnou
hodnotu 12405Kk]J.

1.5 VyuZiti Zivin v prubéhu maratonu

Pti dlouhotrvajici z4téZi o stalé intenzité vyuzivaji svaly pro tvorbu energie
téméf vyhradné oxidativni metabolismus. Vyjimkou je prvnich nékolik minut
cviceni, kdy k produkci energie pfispivd anaerobni metabolismus, dokud neni
dosazeno viceméné ustdleného stavu spotfeby kysliku. Pii soutéZi je intenzita
zatéze samoziejmé jen malokdy konstantni a anaerobni metabolismus se muize pfi
del$Sim zavodu uplatiiovat pfi taktickych zrychlenich, na usecich do kopce a ve
finisi.

Hlavnimi Zivinami vyuZivanymi k oxidativnimu metabolismu pfi
dlouhotrvajici z4t&Zi jsou tuky a sacharidy. Céste¢né se oxiduji i bilkoviny. VyuZiti
bilkovin jako zdroje energie stoupd, kdyZ nejsou k dispozici jiné Ziviny, predevSim
sacharidy, ale za normadlnich okolnosti pfi vykonu trvajicim 2 — 3 hodiny
nepredstavuje odbourdvani bilkovin vice nez 5 % celkové energetické spotieby.

Pomér mezi vyuZitymi sacharidy a tuky je ddn predevSim intenzitou a
délkou trvani zatéze. Cim je v&t§i intenzita cvieni, tim vice jsou vyuZivany
sacharidy. Pii cviceni s nizkou intenzitou nepiesahujici 50 % VO:max je hlavnim
palivem tuk, ktery doddvd vice neZ polovinu energie, pfi¢emZz zbyvajici Cast
energie je tvorena oxidaci glukézu z krve a svalového glykogenu v priblizné
stejném poméru. Pfi dosazeni okolo 60 azZ 65 % VO:max je pomér mezi vyuZzitim
sacharidu a tukt priblizné stejny.

U zétéze stfedni intenzity odpovidajici asi 70 — 75 % VO:max, kterou lze
obvykle udrzet 2 — 4 hodiny a kterou dosahuji rychlej$i maraténsti bézci, jsou
hlavnim energetickym substratem sacharidy.

Pri vyS$$i intenzité zatéze stoupd podil vyuziti sacharidd jesté dale a ve



chvili, kdy svaly zacinaji vyuZzivat k pokryti energetickych narokd anaerobni
glykolyzu, kterd dopliiuje tvorbu energie aerobni oxidaci, rychle stoupne utilizace
glykogenu [9].

Pti pohledu na Tab €. 1 je ziejmé, Ze zasoby glykogenu ¢lovéka (v naSem
prikladé 70kg tézkého atleta s 15% tuku télesné véahy), nemohou samy o sobé
stacit na pokryti energetickych ndroki maraténu z hlediska utilizace sacharidii. Z
toho vyplyvd, Ze ke kryti energetickych ndrokd maraténu, je zapotiebi zapojeni
jesté dalsich druhti energetickych zdroji tedy tukd a bilkovin [8].

Mass (kg) Energy (kJ) Exercise time (min)
Liver glycogen 0.08 1280 16
Muscle glycogen 0.40 6400 80
Blood glucose 0.01 160 2
Fat 105 388500 4856
Protein 12.0 204000 2550

Tab ¢é. 1: Energetické zasoby primérného muze [8]

Z glykogenu uloZeného ve svalech je k dispozici pouze jeho ¢ést. Podle
Maughana a Burkeho je to proto, Ze glykogen uloZeny ve svalech je utilizovan
pouze piimo v pracujicich svalech. V ostatnich, nezapojenych svalech, nemuze
dojit k jeho uvolnéni do krve protoZe rozpad glykogenu na glukézu je
uskuteciovdn pomoci fosfatové skupiny a vytvorené foforylované sacharidy
nemohou prostupovat pres bunéénou membranu do krve a nemohou se tak dostat
krevnim obéhem k pracujicim svalim kde je glukéza pravé zapotfebi. Oproti
tomuto problému je v jatrech pfitomen enzym fosfatdza, ktery uvoliluje z
glykogenu gluk6zu kterd miize opoustét buiiky do krve a byt tak distribuovana k
pracujicim svalim. Ze svalli je glukézu moZno uvoliiovat pouze ve formé
pyruvdtu, laktdtu nebo alaninu. V téchto formach mohou z bunék prochézet do
krve a byt poté vyuzity aktivnimi svaly jako zdroj energie nebo vychytdvéiny v
jatrech pro glukoneogenezi. K tomu ovSem ve velké mife v odpocivajicich svalech
nedochazi [9].

2oV

Mandelova a Hrncifikova popisuji zdroje energie pii vytrvalostnim zatézi
takto: ,,Prvnich 15 vtefin zat€Ze je energetickym zdrojem ATP a kreatinfosfat, dale
se na 2-3 minuty uvolfiuje energie glykolytickou fosforylaci za vzniku laktatu,
ktery je pozdé€ji za pristupu kysliku spalovdan ¢i resyntetizovdan na glukézu.
Soucasné se rozviji dalsi forma uvolfiovani energie a to oxidativni fosforylace,
ktera je ekonomickd a casové neomezend. Hlavnim energetickym zdrojem jsou v
prvnich 20-30 minutach sacharidy. Postupné dochdzi ke spalovani tukd. Jejich
vyuZzivani vSak zavisi na nékolika faktorech.* [7].



Dale pokracuji vyctem faktora:

-Intenzita z4téZe nesmi pfesahnout asi 60% maximalniho vykonu u netrénovanych
osob (70 az 80% u trénovanych osob)

cvv s

-Pfi niZ$i intenzité je podil utilizovaného tuku vyssi (40-60% VO.max = 80-90%
energie z tukli, 60-70% VO:max = 40% energie z tuki)

-U trénovanych osob zac¢ina spalovani tukt diive a ve vétsim rozsahu

-Pti tréninku v chladu se energeticky vydej zvySuje a je hrazen pfedevsim tuky

Pomér vyuZiti energetickych zdroji tedy obecné zavisi na intenzité
fyzického zatizeni. Vztah mezi intenzitou a typem zdroje kryti energetickych
narokti dobfe ukazuje Graf ¢. 1 kde H. Knuttgen ukazuje (a) zavislost
energetického vykonu a doby trvani zdt€Zze do vycCerpani, (b) zdvislost
energetického vykonu a piijmu kysliku a (c) vztah mezi respiracnim kvocientem,
energetickym vykonem a pomérem uhrady energetickych ndroki mezi cukry a
tuky [8].
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Graf ¢. 1: Vztahy mezi (a) trvanim zatéze, (b) ustaleny prijmem
kysliku a (c) respiracni kvocient (RQ) a procentuélni pomér vyuZiti
energetickych zdroji. Prezentované hodnoty energie jsou adekvatni
pro 80kg tezkého atleta.[8]



H. Knuttgen dédle pokracuje ,, ... pod hranici 1500W je atlet schopen
udrzovat fyzickou aktivitu po del$i dobu s kompletnim nebo téméf kompletnim
energetickym krytim resyntézy ATP aerobnim metabolismem sacharidl a tukd.
Pismeno M je na grafu (c) poloZeno na ose v misté reprezentujicim energeticky
vykon atleta korespondujici s 75-80% VO:max, které je schopen udrZet na
vzdéalenost 42,2km. Pfi vy$$im vykonu zacne dochédzet k akumulaci laktatu a
snizovani pH v buiikdch kosterniho svalstva, coz vede k sniZeni vykonu a nebo
jeho preruseni* [8].

Tvrznik, Skorpil a Soumar se vyjadiuji k pomé&ru utilizace cukrd a tukd
takto: ,,... intenzivni béh spaluje predev§im glykogen a naopak béh v nizké
intenzité¢ umoziuje ve vétsi mife spalovat tuky. Hranice, kdy organismus pfechdzi
ze spalovani tuki do spalovani glykogenu, mizeme tréninkem ovlivnit. Mimo jiné
zavisi i na typu metabolismu, sloZeni pfijimané stravy nebo na ¢asovém odstupu
mezi poslednim jidlem a pohybovou aktivitou. Trénovany béZec miiZe trénovat az
do 90% maximalni intenzity, pficemz vyuZzivd jako hlavni zdroj energie tuky.
Naopak, netrénovany zacateCnik piejde z tukového metabolismu do
glykogenového jiz na 50% maximalni intenzity. Nédsledujici graf (Graf &. 2) nabizi
pohled na zpisob hrazeni energie pii béhu maximdlni intenzity a rdzné délky
trvani. ...“ [13].
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Graf ¢. 2: Zdroje energie ve vztahu k trvani béhu [13]

Z predeslych informaci lze udélat zavér, Ze spravné urceni tempa, Cili
intenzity béhu, je jeden z nejdileZitéjSich faktorti pro uspéSné absolvovani
maraténu, v kvalitnim Case, relativné€ k pfipravenosti maraténce. De facto, tempo
behu je urcujici pro délku doby, po které dojde k vyCerpéani glykogenovych zasob,
rapidnimu néstupu tnavy a tim radikalnimu sniZeni vykonu.
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1.5 VyZiva jako limitujict faktor vykonu maratéonce

Ze sportovni praxe je znamo, Ze urovenl sportovni vykonnosti je limitovana
fadou Ciniteli, z nichZ nejdalezitéjsi jsou somatické, funkéni a motorické
predpoklady, trénovanost sportovce, tempo rastu technické a taktické vyspélosti,
motivace a psychickd stabilita. Kvalita téchto vlastnosti je podminéna nejen
genetickymi dispozicemi, ale 1 vnéj$imi vlivy a piesnd diferenciace téchto dvou
vlivi a stanoveni stupné jejich ptisobeni na jednotlivé Cinitele je velice obtizna.
[10]

Obr ¢. 1: Limitujici faktory vytrvalostniho vykonu. [10]

Divame-li se na ptehled limitujicich faktorti vytrvalostniho vykonu z
naSeho pohledu, tedy z pohledu vyzivy maraténce zjistime, Ze Novotnd ve své
praci vyzivu do prehledu (Obr €. 1) jako limitujici faktor nezaradila. Proto se
pokusime vyzivu do prehledu zaradit sami.

VyZiva maratonského bézce vedouci k maximalizaci béZeckého vykonu je
otdzka nejen kvantity a kvality pfijimané stravy, ale také jeji formy a nacasovani.
Vzhledem ke zminénim poZadavkim fadime VYZIVU mezi faktory ,,TAKTIKY*,
vedle ,,ROZLOZENT SIL* viz Obr &. 2.

Obr é. 2: Limitujici faktory vytrvalostniho vykonu - upraveno.
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1.6 Shrnuti

V této kapitole jsme se nejdiive pokusili popsat maratén jako sportovni
disciplinu s nastinénim jeho zdkladnich pravidel, podle kterych jsou maraténské
béhy na celém svété poradany.

Dale jsme se dotkli jeho starovékych antickych kofenti a historické
ndvaznosti, ve formé vzkiiSeni maraténského béhu, jako soucésti novodobych
Olympijskych her na prelomu 19. a 20. stoleti.

Dnesni podobu maraténskych béhu reprezentuji zejména velké
mezindrodni maratonské mitinky ve svétovych metropolich, na kterych je bézna
ucast nékolika tisic az nékolika desitek tisic béZca.

V dalSich podkapitoléch jsme uvedli odhad energetické naro¢nosti
maraténu v kJ podle jednoduchého vzorce (vdha v kg x vzdalenost v km) x 4,2. Z
ust mnoha autorti jsme slySeli, Ze podil druhi makronutrient(i na dhradé energie
pfi maraténu zéleZ{ zejména na intenzité béhu. Cim vys3i intenzita béhu tim vyssi
utilizace sacharidi a tim rychlejsi jejich vyCerpani a naopak, pii nizsich
intenzitich se zvysuje utilizace tukd a tim se Setii zdsoby glykogenu. V piesném
urcenf intenzity a utilizace tuki a sacharidli v procentech se autofi rozchazeni v
rozmezi 5 — 10 procentnich bodi.

V zavérecné podkapitole jsme zatadili VyZivu mezi ostatni limitujici
faktory, konkrétné do podkategorie Taktika a to z dGivodu jeji ovlivnitelnosti
sportovcem.
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2 Prevence vycCerpani télesného glykogenu

Jednou z hlavnich pfi¢in vznikajici Gnavy v pribéhu fyzické aktivity je
vycerpani télesnych energetickych zdsob. Jak jsem jiz vySe uvedli, nejdiive
dochédzi k vycerpani zdsob ATP, pak CP, nasledné glykogenu ve svalech, pak
jatrech a nakonec k vycCerpini pomérné velmi dimenzovanych zdsob
triacylglycerolu.

Jak jiz bylo v uvodu této price fecCeno, my se z popsanych télesnych
energetickych zdsob zaméfili na zdsoby svalového a jaterniho glykogenu,
konkrétné na prevenci jeho vyCerpani v pribéhu maraténského béhu a to pomoci
nutri¢nich postupt.

2.1 VycCerpdni svalového a jaterniho glykogenu - ,,zed*

Zed se da definovat jako velmi silny pocit Unavy zapficinény vycerpanim
zasob glykogenu, které neumoziiuje pokracovani vykonu ve stejné intenzité.

Holecek formuluje tnavu vytrvalct takto: ,,U déletrvajici zatéZe aerobniho
charakteru je pocit unavy navozen depleci glykogenu, poklesem glykémie a
popiipadé vzestupem poméru Trp/BCAA v krevni plazmé. Bylo prokdzino, Ze
deplece glykogenu brani pokracovani svalové prace, presto Ze je dostatek zasob
energie ve formé triacylglycerolii. Mechanismus tohoto dcinku pravdépodobné
souvisi s limitovanymi moZnostmi kosterntho svalu pln€ vyuZit mastné kyseliny
jako energeticky substrat. Pokles glykemie se ziejmé uplatiiuje na drovni CNS.
Pri¢inou nartstu plazmatické koncentrace tryptofanu je vzestup koncentrace
volnych mastnych kyselin, které vytésiiuji tryptofan z jeho vazby na albuminy.
Hladina BCAA klesa v dtsledku jejich zvysSené utilizace ve svalech. Protoze
tryptofan a BCAA sdileji tyz transportni systém pro pfenos pres
hematoencefalickou bariéru, vstupuje do mozku vice tryptofanu. Ten je v
mozkovych burnikdch pfeménén na inhibi¢ni neuromedidtor serotonin, ktery se
podili na regulaci fady funkci, véetn€ pocitu inavy. Nékteré studie prokazuji, Ze
zvySeny piijjem BCAA vede k upravé poméru Trp/BCAA a k oddaleni pocitu
unavy.“ [5].

Tvrznik, Skorpil a Soumar popisuji vy&erpani zasob t&lesného glykogenu a
s stim spojené pocity takto: ,,Po vyCerpani glykogenovych rezerv, které vystaci
zhruba na 60 az 90 minut béhu v téméf maximalni intenzité, dochazi k vyrazné
utilizaci tukd a klesa hladina glukézy v krvi. Tento okamzik vétSina z nds jiZ asi
poznala ,,na vlastni kdzi“. Poté, co doSlo k vycerpani vétSiny glykogenu, jsme
ndhle ztratili silu a prudce narostla tinava. Sice jsme i naddle schopni béZet, ovSem
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jen ve velmi nizké intenzité. DalSi hrazeni energie probihd pouze z tukovych
zasob. Mnozstvi energie, které lze uvolnit z oxidace tuku, je ale priblizné jen
polovi¢ni. Pfeména tuku vyZaduje mnohem vice kysliku nez preména glykogenu.
S 13]

2.2 Nutri¢ni postupy v prevenci vycerpdni glykogenu

Zde prindSime nazory a doporuceni rtznych autorit z jak Cesky tak
anglicky psanych zdroji. Jako zdroje byli pouZity dostupné kniZzni publikace,
ucebnice a ¢lanky z védeckych casopisu.

Nutri¢ni postupy prevence vycCerpani glykogenu jsme podle nacasovani k
samotnému vykonu rozdélili na dvé skupiny:

- predzasobeni sacharidy

« dopliovani sacharidt v pribéhu vykonu

2.2.1 Predzasobeni sacharidy
Sacharidova superkompenzace - klasika

Podle Mandelové a Hrncifikovd, principem klasické, mezi béZci
nejrozSifenéjSi formy, sacharidové superkompenzace je nejdiive témér uplné
vycCerpani svalového glykogenu fyzickou aktivitou a nizkym pifijmem sacharidi s
jeho néaslednym doplnénim a navySenim pomoci stravy bohaté na sacharidy a
tréninkem s niz8§i intenzitou a krat§Si dobou trvani. Takto lze zvySit zdsoby
svalového glykogenu ze 300 az na 500g. [7]

Diéle uvadéji, Ze sacharidova superkompenzace ma vyznam predevSim pro
aktivity trvajici vice nez 2 hodiny a mezi piiklady uvadi také maraton. Dale

Mandelova piinasi prehlednou tabulku (viz Tab ¢. 2) se 7dennim tréninkovym
planem pro sacharidovou superkompenzaci.

Cas pred soutézi Trvani a intenzita tréninku MnoZstvi sacharidi
Sesty den 90 min. pfi 70-75 % VO,max 50 % energie (45 g.kg™)
paty den 40 min. pti 70-75 % VO,max 50 % energie (45 g.kg'])
Stvrty den 40 min. pti 70-75 % VO;max 50 % energie (4-5 g.kg')
-y . . 70 % energie (10 g.kg'l)
tfeti den 20 min. pti 7075 % VO;max : ’
tekutiny
o, : =l
druhy den 20 min. pti 70-75 % VO,max 0% energie (10 gkg™),
tekutiny
] . 70 % energie (10 g.kg™),
prvni den odpodinek tekutiny
2-3 hod. pfed vykonem na
den soutéze odpoginek pred sout&zi sacharidy VbOhaEeJId]O’ 12-50
minut pred vykonem také
+ tekutiny

Tab ¢. 2: 7denni tréninkovy plan pro sacharidovou superkompenzaci

[71
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Déle pokracuji o vyzivé pred vytrvalostni zatézi takto: ,VyZiva pred
tréninkem by méla byt pfevdzné saharidova. Zde uz nedochézi ke zvySovani zdsob
glykogenu, ale strava slouZi jako zdroje a pro udrzovani stilé glykémie ...“ [7].

Historie sacharidova superkompenzace

Australsky védec L. Burke ve své praci [1], k historii vyvoje tzv.
Carbohydrate Loading (preloZeno: Nabijeni sacharidii) uvadi: ,,ProtoZze se
vyCerpani glykogenovych zdsob v pozdé€jSich fazich maratéonu objevuje tak
predvidatelné, stal se termin ,.hitting the wall* (preloZzeno: naraz do zdi), ktery
popisuje neprekonatelny pocit unavy, soucasti kazdodenniho Zargonu.“. Déle L.
Burke popisuje vyvoj: ,,... Skandinavsti sportovni védci na konci 60' let objevili,
za pouziti biopsie, Ze n€kolika denni nizkosacharidova dieta vyprazdni svalovy
glykogen a snizi tak vytrvalostni vykon v porovnani s vyslednym vykonem v
pfipadé¢  primérného  pii{jmu  sacharidi.  AvSak, nasledujici piijem
vysokosacharidové stravy po dobu nékolika dni super-kompenzuje zdsoby
glykogenu a déle zvysi dobu vykonu do vycCerpdni. Tyto pionyrské studie zdravych
ale netrénovanych muzi mély za vysledek 7denni model nabijeni sacharidi; 3 az 4
denni faze vycCerpani glykogenovych zdsob ndsledovany 3 az 4 denni nabfjeci fazi
s vysokym piifjmem sacharidi a sniZenym fyzickym zatiZzenim. Tato praktika
nabijeni sacharidi byla nejdfive pfijata soutéZnimi maraténskymi bézci, vCetné
Evropského maratonského Sampiona Rona Hilla, a pozdéji rekrea¢nimi maratdnci,
ktefi se pfidali k béZeckému boomu v 70' a 80' letech.”. Burke dile ve svém
historickém ptehledu pokracuje: ,,Modifikovand verze nabijeni sacharidii byla
vyvinuta, kdyZz dobfe trénovani béZci ukdzali super-kompenzaci svych
glykogenovych zdsob bez nutnosti projiti fidze jejich prvotniho vycerpani.
Modifikovany postup, sklddajici se jednoduse ze tii dnl s vysokosacharidovou
dietou a omezenou fyzickou aktivitou, byl nabidnut jako vice praktickd zdvodni
priprava, bez naro¢né extrémni nizkosacharidové diety a spojenych tréninkovych
narokl predchozi faze vycerpani. Koncentrace glykogenu byla méfena po 1. a 3.
dnu odpocinku a vysokosacharidové dieté¢ (10g/kg télesné vdhy za den) u dobie
trénovanych muzd. Po prvnim dni vzrostl obsah glykogenu ve svalech z
pocatecnich 90 mmol/kg na 180 mmol/kg mokré vahy. Obsah glykogenu zistal
stejny 1 po dobu dalSich dvou dnech odpocinku a vysokosacharidové diety. To
prinasi informaci o Case potfebném k naplnéni zasob glykogenu, kterd tika, Ze
nemusi byt zapotiebi celého 72 hodinového cyklu. “ Na z4vér prehledu uvadi: .....
tato studie ukazuje, Ze optimdlni znovu obnoveni glykogenovych zisob je
pravdépodobné mozno dosdhnout béhem 36 az 48 hodin nésledujicich po posledni
fyzické aktivité a nejpozdéji ve chvili kdy je atlet odpocinuty a zkonzumoval
potiebné mnozstvi sacharidu.* [1].
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Tri varianty sacharidova superkompenzace

Herbert. Steffny, zkuSeny vrcholovy maraténsky béZec, v souvislosti s
doplnénim sacharidl pfed maraténem, rozliSuje tfi varianty diety [11].

Prvni popisuje takto: ,,Podle nejjednodussiho postupu staci zvySit v
poslednich tfech az ¢tyfech dnech podil sacharidl na vice nez 70% (S-dieta) tim,
Ze pri sniZzenych tréninkovych davkach sniZime obsah bilkovin a hlavné tuku v
potravé®.

Druhou variantu diety popisuje ndsledovné: ,,.Druhd metoda pridava pred
dietu kratky, nepfili§ tvrdy svizny béh, kterym se zdsoba glykogenu nejprve
vyprazdni, coZ mé za néasledek jeho lepsi doplnéni*.

Treti, nejslozitéjsi variantu popisuje jako: ,,Tteti postup je — alesponi podle
ucebnic — nejucinngjsi. Pfed druhou metodu zatazuje tfi dny diety, kde sportovec
ze stravy vylouci sacharidy a konzumuje pouze tuky a bilkoviny (BT-dieta). Tato
dieta zacind vycerpavajicim delSim béhem. Konkrétné by se v poslednim tydnu
mél dobry vykonnostni béZec postupovat nasledujicim zptsobem: v nedéli 25 az
30 km vytrvalostnitho béhu, ktery znané vycerpd zdsoby glykogenu. Pak se pfi
lehkém kondi¢nim béhu konzumuji co nejzdravéjsi potraviny s nizkym obsahem
sacharidt: kufe, syr, vejce, okurky, ryby, avokado, tofu, sdjové produkty. Ve stfedu
ndsleduje rychld tréninkovd jednotka, pfi které se spotiebuje zbytek glykogenu,
napi 3 x 1000m v tempu maraténu. Od tohoto okamziku béZec stejné jako pri
prvni a druhé varianté zarazuje do tréninku jen lehky kondi¢ni béh a pfijimd
hodné sacharidii ve formé: chleba, bandni a jiného ovoce, nepfili§ mastné pizzy a
téstovin, brambor bez tu¢nych omécek. Dochdzi k mirnému nartistu hmotnosti,
nebof pfi dopliiovani zasob glykogenu se ukladaji nejen sacharidy, ale 1 takika
trojndsobné mnozstvi vody. Nezapominejte hodné pit!!! .

K vySe citovanym variantim dopliiuje komentaf: ,,Zatimco prvni varianta
se d4 doporucit bez omezeni, o druhé a tieti extrémni formé to plati jen
podmine¢né. Zvladnout tukovo-bilkovinovou dietu na zacatku tydne bez nasledkd
bez nésledkt dokaZe jen kachni Zaludek. Také psychika je podrobena zatézkavaci
zkousce, protoZe rychly béh ve stredu muiize byt opravdu frustrujicim zéazitkem.
Bézec je totdlné vycerpany a nedokdZe si predstavit, Ze za par dnii ma bézet
maraton. Kdo dfive v tréninku absolvoval celou fadu dlouhych béhti, docili navic
pii druhé a tfeti varianté jen nepatrného nebo viibec zadného piirGstku zasob
glykogenu.”“. VSechny tfi varianty navySovéani glykogenovych zdsob dopliuje
prehlednym grafem (viz Graf ¢. 3) vyvoje stavu glykogenovych zdsob v priibéhu
vySe zminénych variant diety (S — sacharidy, dVB — dlouhy vytrvalostni béh, TB —
trénink rychlosti).
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Graf & 3: Tii variantj/ sacharidové superkompenzace [11]

Zaveérem Steffny popisuje doporuceni pro posledni hodiny pfipravy
glykogenovych zdsob na maratdn, takto: ,,Odpoledne nebo vecer pfed maraténem
se béZci schizeji ke spoleCné téstovinové nebo bramborové party. Zasoby
glykogenu se jesté jednou dikladné naplni. KdyZ organizujete té€stovinovou party
pro sebe a své pratele: vyhnéte se tucnym omackdm a piilohdm, pouZivejte
téstoviny z tvrdé pSenice, ne vajeCné téstoviny, poddvejte rajské omicky s
bylinkami. Pizza a t€stoviny obsahuji hodné¢ sacharidli; obloha a omacka vsak
nesmi byt pfili§ tu¢nd. Jidlo zapijejte dostateCcnym mnoZstvim tekutin. Zasoby
glykogenu se totiz ukladaji s vodou, ktera je pfi beéhu znova k dispozici jako voda
pro latkovou vyménu.* [11].

Napliiovani zasob glykogenu

DalSim autorem zabyvajicim se napliiovdnim glykogenovych zasob pred
vytrvalostnim vykonem je P. Konopka. Autor ve své knize [6] ptiklada velkou roli
v prevenci vycerpdni glykogenovych zasob intenzité¢ vykonu a trénovanosti, ve
smyslu schopnosti vytrvalce vyuzivat pro vykon vice tukovych zdsob nez
netrénovany jedinec a tim Setfit zdsobu cukra.

Pro tcely kompetitivntho béhdni Konopka doporucuje: ... trénovat
vytrvalostnim zplisobem na nizké az stfedni intenzité se souasnym ndslednym
dodavanim dostatku sacharidd. Tim je v podstaté jiZ zajiSténa jiZ stald, dostatecné
vysoka zdsoba glykogenu.* viz Graf €. 4.
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Graf ¢. 4: Zasoby svalového glykogenu ve svalech
stehna v zavislosti na strvavé: 1 smiSena strava, 2 strava
bohata na sacharidy [6]

Dale se Konopka vénuje superkompenzaci: ,,Je dilezité védét, Ze samotny
dostatecny piisun sacharidii nezarucuje pozadované navyseni glykogenovych
zasob. Dal§im, mnohem dulezitéjSim predpokladem pro zvySeni zasob svalového
glykogenu je, Ze svalstvo predtim podrobime fyzické zatéZzi tak, aby doSlo k
uplnému vycerpani stavajicich glykogenovych zdsob. Nejdfive totiZ toto vycerpani
zasob sacharidi uvede do chodu potifebné enzymy a regulacni systémy, které jsou
pro opétovné nacerpdni a navySeni zdasob glykogenu nutné. Pfitom, jak je
organismus nucen opakované dopliiovat vycerpané z4soby, se snazi o tplny opak.
V ramci regenerace se snazi vytvorit vétsi, zdsoby energie, nez které mél na
pocatku. Tento jev oznacujeme jako superkompenzaci (pozn. autor tim mysli
podobnost se superkompenzaci béhem tréninkového procesu podmét — odpocinek).
To se samoziejmé dal tyka i1 zvétSovani zasob svalového glykogenu. Vyzkumy v
oblasti sportovniho 1ékarstvi ukazaly, ze opakované zatéZovany sval, jehoZ zasoby
glykogenu jsou v maximdlni mozné mife vyvinuty, se okamZit¢ okamZité¢ po
vykonu snazi znovu vytvaret co nejvétsi zasoby, a tak v této dobé okamZité prijima
a uklddd vSechny nabizené sacharidy. Pokud je vSe provddéno spravnym
zpusobem, je mozné zasoby svalového glykogenu az zdvojndsobit. Celd tato
procedura vSak potfebuje trochu vice ¢asu, obvykle dva az tii dny, takZe je nutné
podle toho upravit tréninkové plany vykonnostnich a vrcholovych sportoveii.” [6].
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Predzasobeni sacharidy pro vytrvalostni vykon

Nancy Clark se ve své, ¢esky vydané knize Sportovni vyZiva [4], pieloZené
z puvodnim anglického vydéani Nancy Clark’s sports nutrition guidebook [3], vyjadfuje
k dané problematice v kapitole VyZiva pfed a béhem tréninku. Postup
pfedzdsobeni sacharidy pro vytrvalostni vykon shrnuje do nésledujicich deviti
bodu:

1. Pfedzasobujte se kazdy den pfi tréninku, ne pouze pred dileZitym zdvodem.

KaZdodenni prisun dostatecného mnoZstvi sacharidu k pokryti
tréninkovych ndroku, coZ by podle Clarkové mélo byt 8g sacharidit na
1kg télesné hmotnosti.
2. Posledni téZky trénink by mél byt tfi tydny pfed zdvodem a ladéni formy by
mélo zacit dva tydny pred zavodem.
Clarkovd nedoporucuje ,,dohdnét* trénink na posledni chvili, naopak
pred zdvodem si doprdt dostatecny odpocinek, tj 7 — 10 dni pred
zdvodem sniZit trvdani o 30%.
Pred vytrvalostnim vykonem delsim nez 90 minut doporucuje Clarkovd
dodat energii pouZitim ndsledujiciho ndavrhu (viz Tab. ¢. 3), coZ, podle
Clarkové, zméni vykon vice neZ strava.

poéet dni do zdvodu  délka tréninku [minuty] strava [% sacharidd]

21 avice 120 60-70
5 40 60-70
4 40 6070
3 20 70
2 20 70
1 volno 70

zavod jidlo pfed zavodem podle

vlastni tolerance

Tab ¢. 3: Prfedzasobeni sacharidy u vytrvalostnich
sportovcu [4]

K ndvrhu doddva: ,,Ze doslo k optimdlnimu piedzdsobeni glykogenem
pozndte ze zvySeni télesné hmotnosti o 1 az 2 kg. Na kaZdych 100 g
glykogenu se uklddd 300 ml vody. Tato voda miiZe byt pouZivina béhem
vykonu. “.

3. Spolu se sacharidy jezte 1 dostatek bilkovin.
KaZdy den télo potrebuje 1,2-1,8 g bilkovin na 1 kg hmotnosti.
4. Pozor na ptedzédsobeni tuky.

K dosaZeni cile 20 — 25% tuku a 60 — 70% sacharidu ve stravé je tFeba
omeZzit prijem tukii a adekvdtné navysit prijem sacharidii. To prinese nutné
zvétseni objemu stravy pro vyssi energii obsaZenou v 1 gramu tukii neZ
sacharidi.
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5. Volte plnohodnotné, na vladkninu bohaté sacharidy.

Pro pravidelny pohyb ve stievech je podle Clarkové zaradit celozrné
vyrobky do stravy.

6. PeClivé planujte Cas jidel.

Den pred soutéZi by mél byt obéd nejvétsim jidlem, aby potrava méla dost
Casu na strdveni a cestu celym trdavicim vstrojim.

7. Pijte hodné tekutin, zavodnéte télo.

SniZeni rizika dehydratace se dd dosahnout pitim 4 — 8 sklenic vody a
dZusu navic dva dny pred soutéZi . Ddle je tieba se vyvarovat
dehydratujicich ndpoju, jako je pivo, vino a dalsi alkoholické ndpoje a
ndpoje obsahujici kofein.

8. Ke snidani v den zdvodu snézte pouze to o ¢em vite, Ze vam ,,dobie sedne*.

9. Jednejte s rozumem.

Nutricni strategie pired zavodem

Maughan a Burke v souhrnu kapitoly vénujici se pfipravé na soutéz
uvadéji: ,,Do nutriéni strategie patii také zvySeni piijmu sacharidi ve dnech
predchazejicich soutézi spolu s vytvofenim zdsoby energie zndmé jako ,,ndloz
sacharidi®, jeji pfinos na zvySeni vytrvalosti a vykonnosti pti dlouhych soutézich
byl prokdzin. Jidlo pfed zdvodem umozZiuje také doplnit zdsoby svalového a
jaterniho glykogenu. Existuji urCité obavy, Ze konzumace sacharidu kratce pied
vykonem muZe zvysit utilizaci sacharidl pfi zatézi, ale piijem velkého mnoZstvi
sacharidi tuto zvySenou utilizaci vykompenzuje* [9].

Predzasobeni sacharidy a maraténsky vykon

Burke vysvétluje vztah predzdsobeni sacharidy a kvalitu vykonu tak, Ze
teoreticky lze fici, Ze predzdsobenim sacharidy lze zvysSit vykon pii sportovnich
soutézich kde je limitujicim faktorem vycerpani zdsob glykogenu, jako naptiklad
maraton. Kdyz je vSak takového zvySeni dosaZeno neni to spojeno s celkovym
zvysSenim rychlosti, ale se zvySenou schopnosti udrzet tempo na vysoké trovni i v

zaveérecné ¢asti maratonu [1].
2.2.1 Doplnovani sacharidu v priibéhu vykonu

Pri béhu

Podle Tvrznika [13] je doplilovdni energie formou tuhé stravy pii béhu
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aktudlni az pfi bézich delsich nezZ 60 minut, respektive delSich nez 10 kilometru.
Pfi maraténu je tedy vhodnéjsi timto zptisobem dopliiovat energii vicekrat, ale po
malych ddvkéch, aby nebyl pretéZovan travici trakt. PfiliSné mnoZstvi tuhé stravy
béhem vykonu zplsobi prednostni transport krve do travictho systému na tkor
svalli, coz spole¢né s travicimi enzymy a potfebnymi tekutinami vyvold pocit
nadymani, pfipadné nevolnosti.

Tvrznik dava rychlejs$i vyuziti energie ptfednost energetickym geliim
obsahujicim pfevdzné sacharidy. Jako vyhodu vidi jejich dobrou stravitelnost.
Dodava, Ze konzumace sacharidli pribézné dodava energii, snizuje nastup inavy a
zrychluje i regeneraci po vykonu. Z tuhé stravy doporuCuje bandny, malé
energetické tyCinky, nékomu vyhovuje i chléb. Zdlraziuje, Ze i pfijimani tuhé
stravy pfi béhu je zapotiebi trénovat. Kazdy maraténec by mél pii tréninku
vyzkouset, jaky druh potravin a také mnoZstvi mu bude vyhovovat.

Tvrznik zvlasté upozoriiuje na precenovani jednoduchych sacharidd jako
zdroje energie ve vyzivé maratonct: ,,Hodné b&€Zzci mylné preceriuje jednoduché
sacharidy (bonbony, med, suSenky, ovoce) jako zdroj energie. Mohou sice v
nékterych pfipadech rychle dodat energii, ale jejich efekt také rychle odezni.
TakZe pokud pottebujete rychly zdroj energie, snézte néco ,,sladkého®, ale pak
pridejte i potravu obsahujici sloZené sacharidy. SloZené sacharidy (celozrnné
pecivo, téstoviny, ceredlie) sice doddvaji energii pomaleji, ale zato po delsi dobu.*.

Svoje doporuceni Tvrznik shrnuje takto: ,Vycerpani télesnych zdsob
glykogenu lze do zna¢né miry zpomalit postupnym dodavanim sloZenych
sacharidi b&hem vykonu. Casto opomijenou podminkou je, 7e sacharidy bychom
méli zacit doddvat ihned od zacatku vykonu a nikoliv az ve chvili, kdy se dostavi
prvni piiznaky ubyvajicich zasob glykogenu. Pro vykon krats$i nez 1 hodina neni,
za predpokladu vyvazené stravy v predchozich dnech, nutné béhem vykonu
konzumovat dodatec¢né sacharidy. OvSem pro vykon delSi (trvajici déle nez 2
hodiny) je zapotiebi doddvat sacharidy pribézné od samého zacatku béhu. Tim
miZeme ucinné ,chranit“ zasoby glykogenu a odddlit jejich vycerpani.
Neznamend to tedy lepSi vykon v pocatku, ale zvySuje se tim pravdépodobnost
del$sitho vykonu nebo vykonu ve vyssi intenzit€¢ pozdéji. Pii vétSim mnoZstvi
pfijatych sloZenych sacharidli (zhruba 50 g za hodinu) se potlacuje metabolismus
tukti. Organismus je jako zdroje energie tolik nevyuZziva. Jako optimalni se proto
doporucuje prijimat asi 30 g sacharidid za hodinu, neovliviiuje to metabolismus
tukd a organismus ma dostatek pro pokracovani béhu ve stejné intenzité.“ [13].

Zde si 1ze povSimnout podobnosti s Burkeho vysvétlenim vlivu vyzivy na
samotny vykon v maraténu, kde se fikd, Ze predzasobeni sacharidu zlepSuje vykon
na maraténské trati ne vys$i rychlosti, ale vyS$s$i schopnosti zdvodnika udrzet
tempo po celou dobu zdvodu (viz Predzasobeni sacharidy a maratonsky vykon str

20).
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Vyziva béhem vytrvalostni vykonu

Clarkova [4] klade v otazce vyZivy béhem vytrvalostniho vykonu (coz je
podle Clarkové vykon delsi nez 60 — 90 minut) diraz na snahu o udrZeni
nezménéného vnitiniho prostiedi, ¢ehoz lze dosdhnout vypitim stejného mnoZzstvi
tekutin jaké se ztratilo potem a v potravé pfijmutim stejného mnozstvi sacharidd,
jaké bylo spotfebovédno. Dale uvadi, Ze vytrvalost je mozno vyznamné zlepsSit
konzumaci 400 — 1200 kJ sacharidli za hodinu vytrvalostniho vykonu, tedy cilem
je pfijmout 1 gram sacharidli na 1 kg hmotnosti. Jako piiklad uvadi osobu vazici
75 kg, kterd by méla snist 75 g sacharidi (1275 kJ), coz by podle Clarkové mohlo
vypadat napriklad takto:

«  Sestkrat 250 ml sportovniho napoje (200 kJ na 250 ml), nebo
- Ctyfi sklenice sportovniho ndpoje a banédn, nebo
- dvé sklenice sportovniho ndpoje a sportovni ty¢inka (plus dalsi voda)

Déle Clarkova piSe, ze t€lo nerozliSuje zda pfijima tuhé nebo tekuté
sacharidy — obé formy jsou stejné efektivni. Je je tieba se naucit, které potraviny a
napoje danému sportovci vyhovuji. Proto je potieba zkouSet jist pii tréninku,
experimentovat s riznymi potravinami jako zdroji sacharidli a tak zjistit, které
potraviny jsou nejvhodnéjsi.

V zévéru kapitoly Clarkovd doporucuje vytvofeni seznamu potravin, které
sportovci vyhovuji, zda jsou to sportovni ndpoje s prichuti grepti nebo citront,
tuhd nebo tekutd forma potravin, sportovni tyCinky nebo tfeba bandny.

Pit je dulezitéjsi nez jist

Steffny klade ve svych doporucenich diraz na dopliiovani tekutin v
pribéhu zavodu a to zvlasté za horkého pocasi. Nabadad ty co si cht&ji sami
pripravit vhodny népoj na zavod (napf z nenasycené minerdlky, cukru, Spetky soli
a trochy pomerancové §tavy), aby obsah sacharidi nepiesdhl sedm procent (70g/1).
Déle dodava: ,,Elitni béZzci pouze piji. Kdo vSak béZi maratén del§i dobu, mél by
vCas sdhnout po kouscich bananu nebo chlebu. Pfi véasné konzumaci bude mit
pozdéji pfi zavodé k dispozici sacharidy ve svalstvu. Jezeni a piti (z poharkd)
byste si méli v predstihu natrénovat nebo vyzkousSet pfi ptipravnych zdvodech.*
[11].

Vyziva béhem vytrvalostni zatéze

Mandelova a Hrncitfikova [7] k vyzivé béhem vytrvalostni zatéze uvadéji,
Ze je dulezité béhem zavodu nebo tréninku hradit ztraty vody a minerdlnich latek
vhodnymi iontovymi népoji (hypotonickymi). Déle je nutno kompenzovat pocit
hladu pfijmem sacharidi (zde se jiZ miZe jednat o potraviny s vysSSim
glykemickym indexem) v podobé ovoce Cerstvého ¢i suSeného, energetickymi ¢i
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miissli ty¢inkami apod. Podotykaji, Ze pokud nékomu nevyhovuje pevna strava,
lze jidlo kompletné nahradit sacharidovymi ndpoji ¢i gely v kombinaci s
hypotonickymi ndpoji. Dale zdUraziuji, Ze by se energie méla dopliiovat diive, nez
se dostavi pocit hladu a Zizné, piiblizné¢ v 15 az 20 minutovych intervalech v
mnozstvi asi 1 g sacharidi na 1 kg hmotnosti a 1 hodinu. Né&ktefi autofi pry
uvadéji za dostacujici asi 30 — 60 g sacharidii na hodinu. A uzaviraji s tezi, Ze
energie se obvykle dopliiuje u vytrvalostnich aktivit trvajicich déle nez 60 — 90
minut.

Nutric¢nii strategie béhem zavodu

Maughan a Burke v souvislosti s nutricni strategii béhem zavodu uvadi, Ze:
,Dostupnost sacharidi pfi zatézi muze zvySit i vybér potravin bohatych na
sacharidy s nizkym glykemickym indexem pied vykonem, nezajistuje ovSem vzdy
vyhody pro dodany vykon, zvlast€ pokud jsou sacharidy konzumovéany béhem
zatéze. Sportovci si muzou pro dosazeni svych soutéZnich cili zvolit rtizné
strategie. Musi zohlediovat praktické aspekty vyZzivy, jako je pfiméfena zatéZ pro
zazivaci trakt, chufové preference sportovce a dostupnost jednotlivych potravin.
NejdileZzitéjsi je, aby sportovec vyzkousel riizné postupy vyzivy pred soutézi, aby
nalezl a doladil postup, ktery vede k dspéchu.* [9].

2.3 Shrnuti

V obou podkapitoldch kapitoly 2.2 jsem se zabyvali prevenci vycerpani
zasob te€lesného glykogenu za pomoci nutri¢nich postupt.

Nejprve jsme prednesli doporuceni nékolika autord k takzvanému
pfedzasobeni sacharidy, které md vézt k odddleni okamZiku deplece zdsob
glykogenu maraténce. Ze zjiSténych informaci dochdzime k zavéru, Ze
predzéasobeni sacharidy je mozno provézt dvéma zptisoby:

«  Fyzicky i psychicky méné zatéZujicim zplisobem je sniZzeni fyzického
zatizeni (sniZeni energetického vydeje) a nasazeni vysokosacharidové diety
3 dny pred dnem zdvodu. Béhem téchto tfech dni dojde, diky vysokému
pfisunu sacharidi (10 g/kg) a sniZené fyzické aktivité¢, k doplnéni
glykogenu ve svalech a jatrech na vySsi uroven nez je uroven udrzovana pri
primérném tréninkovém zatiZeni a bézné vytrvalecké stravé s podilem
makronutrientd: 55 — 60% sacharida, 25 — 30% tuku a 10 — 15% bilkovin.

- Daleko vice naro¢nym zpiisobem predzasobenti, jak fyzicky tak psychicky,
je tzv ,sacharidovd superkompenzace®. Jeji princip spocivd v 7 dennim
tréninkovém a dietnim programu, v priibéhu kterého v prvnich tfech dnech
dojde nejprve k depleci zdsob glykogenu fyzickou aktivitou a nizkym
prisunem sacharidii ve stravé a ndsledné v dalSich tfech dnech k doplnéni
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zasob glykogenu stravou bohatou na sacharidy a tréninkem s niZsi
intenzitou a kratSim trvanim. Timto zpiisobem se daji zasoby glykogenu
zvysit az o vice jak tfetinu oproti ptivodnimu stavu pied superkompenzaci.

Vysledny vliv pfedzdsobeni sacharidy na maraténsky vykon spociva ve
schopnosti maratonce udrzet tempo béhu na stejné vysoké urovni po delsi dobu,
nikoliv ve zvySeni samotné rychlosti maratonce.

V dalsi podkapitole jsem se vénovali dopliiovdni energie v priibéhu
maratonu, které se zda byt nutnosti pouze u béZcu ktefi potfebuji ke zdolani
maratonské trati del$i dobu. Elitni maraténci, ktefi dokaZzou zabéhnout maraton v
¢ase mezi 2:00 a 2:30, nebézi dostate¢né dlouho aby u nich hrozil tzv ,,;ndraz do
zdi*. Lze fici, Ze ¢im del$i dobu bézec potiebuje k prekondni maratonské trati tim
vice se musi zaobirat otdzkou dopliiovani energie v pribéhu samotného maraténu.

Uelem konzumace v pribshu maraténu je uhrazeni ztrdt vody a
minerdlnich latek a dodani sacharidi k doplnéni jejich tencicich se zdsob.
Vseobecné doporucované davkovani sacharidi je 1 g sacharidd na 1 kg hmotnosti
a 1 hodinu. VSichni citovani autofi se schoduji na tom, Ze otdzka volby formy
potravin, které jsou konzumovany v priibéhu maraténu je prisné individudlni, tedy
zavisi na preferencich maratonce a to zejména chufovych. Maraténsti béZci by si
méli nejdfive konzumaci potravin vyzkousSet a natrénovat pii tréninkové piipravé a
teprve odzkouSené aplikovat v zdvod¢€. Dilezité je také nezatézovat prili§ travici
trakt konzumaci velkého mnoZstvi potravin nebo potravinami tézko stravitelnymi.
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3 Anketa mezi maratonskymi bézci

Jak se snazi s problematikou prevence vycerpani télesného glykogenu
vyrovnat védci a odbornd vefejnost jsme zmapovali v pfedchozich kapitolach.
Nyni se pokusime predstavit ndzory a praxi tzv maraténct hobika, tzn béZzca, ktefi
behaji maratény jako své hobby, tedy nejsou profesiondlni béZci. V této kategorii
1ze nalézt jak béZce, ktefi jsou schopni na maratonské trati poddvat velmi kvalitni
vykony, tak i bé€Zce s primérnou vykonnosti (viz dile). Tento velky rozptyl je
nejspiSe dan tim, Ze mezi hobiky nedochdzi k selekci talentovanych jedinct s
dédicnymi predpoklady pro vytrvalostni fyzické vykony, tak jak je to mezi
profesiondly, ale Ze hobikem se stavd, zkratka, kdo chce.

3.1 Metody ankety

Pro ziskani informaci o metoddch prevence vycerpani télesnych zdsob
glykogenu jsme pouzili webovou anketu sestdvajici se priblizné ze 100 otdzek.
Otazky byly rozdéleny do bloki, tyto bloky se tykaly jednotlivych cCasovych
obdobif jako piipravné obdobi, 7 dni pfed maraténem, 24 hodin pfed maraténem, v
pribéhu maraténu a po maraténu. Dalsi bloky se tykali celkového pohledu na
VyZivu, vyvoj vyZzivy respondenttl, zdravi, maraténskych zkusSenosti a vykonnosti,
a osobni udaje pro statistické ucely jako vek, pohlavi atp (viz Obr €. 3).

Osnova/ Synopsis

s WyZivav pribéhu piipravného ohdobi/ Mutrition during a preparation stage
WyZiva 7 dni pfed startermn maratonu / Mutrition 7 days befor a marathon start
WyZiva 24 hodin pred startern maratanu £ Mutrition 24 hours befor & marathon start
WyEiva v prib&hu maratdnu ¢ Mutrition during a marathon race

e VyZiva po maratonu / Mutrition after a marathon race

s Celkow, pohled nawiva/ Global look at a nutrition

. ".".';."."l:lj 'u'{fi'-.-'-_.- ! Development of & nutrition

= Fdravi/ Health

s Waratonské zkusenosti/ Marathon skills

« Osobniddaje pro statisticke Oéely / Personala data due statistical analysis
« Piaji sizaslat hotovou praci /1 wish receive the final work

Obr ¢. 3: Osnova webové ankety

Anketa byla publikovana po dva tydny na internetové adrese:
http://www.sportprozdravi.cz/formular/vyziva-maratonce-zed/ (viz Priloha). Od
pana Milose Skorpila jsme ziskali seznam emailovych adres 31 maraténskych
béZcu, kterym jsme zaslali email s Zadosti o vyplnéni ankety. V pribéhu 14 dni
jsme obdrzeli 4 odpovédi. Pocet doSlych odpovédi byl shledédn jako nedostacujici,
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proto byl uvetejnén odkaz s Zadosti o vyplnéni na popularnim béZeckém serveru
Béhy.com a to na ,,Vyvésce* (http://www.behy.cz/vyveska.php) v kategorii ostatni.
Po tomto kroku na anketu odpovédélo dalSich 8 maraténct.

Celkové na anketu odpovédé€lo 12 respondentt. Ve véku od 18 do 58 let.
Rozlozeni podle pohlavi respondenttl bylo 7 ku 5 ve prospéch muzii.

3.2 Prezentace vysledku

Nejprve jsem respondenty jsme rozdélili do ¢tyt skupin podle piistupu k
sacharidové superkompenzaci. Prvni skupina A sdruzuje respondenty, ktefi uvedli,
Zze 7 dni pfed maratbnem nedodrzuji dietu vedouci k sacharidové
superkompenzaci. Respondenti ve skupiné B v anketé¢ uvedli, Ze dodrzuji
vysokosacharidovou dietu bez deplece zasob glykogenu v prvni poloviné
superkompenzacniho tydne. Tteti, skupina respondenti oznacena pismenem C, se
pokousi v rdmci  sacharidové
superkompenzace zatadit i deplecni
¢ast, avSak nejsou v tomto sméru
zcela ortodoxni. Konecné cCtvrtd
skupina D, jejiz clenové striktné
dodrzuji  klasickou sacharidovou
superkompenzacni dietu tak jak byly
citovany Mandelova a Hrncifikova a
dals$i autofi v kapitole 2.2.1 . Na
Grafu ¢. 5 je prehledné zobrazeno
procentudlni zastoupeni jednotlivych
skupin v celkovém poctu vSech
respondentii.  Nejpocetnéji ~ byla
zastoupena skupina A a to z 50%,
druhé nejvetsi procentudlni
zastoupeni méla skupina B 33%. O
tieti misto se podélily skupiny C a D
se stejnym procentualnim
zastoupenim 8%.

Graf ¢. 5: Procentualni zastoupeni
respondentt rozdélenych do skupin
podle praktikované formy
sacharidové superkompenzace.

Zajimavé je, Ze prisluSnici skupiny oznadené pismenem A, tedy ti co
odpovédéli, ze Zddnou formu sacharidové superkompenzace neprovadéji, v drtivé
vétsin€ uvedli, Ze se snazi vyhybat tu¢nym jidlim. Neni vSak jasné, zda
energeticky deficit vznikly snahou o vylouceni tukl ze stravy, je nahrazen jinym
druhem makronutrientd, tedy sacharidy nebo bilkovinami, nebo prosté zistava
energetickym deficitem. V druhém piipadé, tedy v piipadé energetického deficitu,
by takovato dieta mohla mit negativni vliv na vysi zdsob télesného glykogenu.

Dalsi zajimavosti je nepiili§ velka ochota respondentli podstupovat tplnou
sacharidovou superkompenzacni dietu vcetné tréninkového zatizeni spolecné
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vedouci k depleci zasob glykogenu. VétSina respondentd, kterd podstupuje
nékterou z vySe jmenovanych forem sacharidové superkompenzace, voli mirnou
variantu s vysokosacharidovou dietou a fyzickym klidem v druhé poloving tydne
pfed maraténskym zavodem. O dlvodu frekvence takové volby lze polemizovat.
Jako nejpravdépodobnéjsi pri¢ina se nam vSak jevi pracovni povinnosti
respondentl, ktefi si nemohou z pracovnich divodi dovolit prodélavat stavy
deplece zdsob télesného glykogenu. Nicméné, vime, Ze je celkem béZné, Ze si
amatérs$ti maratdnci, pred dilezitymi zdvody, u zaméstnavatele vybiraji dovolenou
na zotavenou.

Dalsi déleni do skupin bylo kvalifikovano podle preferenci respondentti ve
vztahu k formé konzumovanych potravin. Maratdnci tak byli rozdéleni na ty co
preferuji tekutou formu potravin.

Dédle na ty co uprednostiuji

27 % 27 % potraviny v tuhé formé. Dalsi
skupinu tvofili bézci, ktefi v pribéhu
M Tekuta maraténu konzumovali potraviny v
W Tuha obou formdch. Posledni skupinu
ES:J,?J' tvorili mara.t(’)nci, ktefi v pribéhu
18 % maraténu nejedi vibec.
27 %
Ze zjiSténych informaci je
Graf ¢. 5: Preference formy zfejme, Ze volba formy stravy je
potravin v priibéhu maraténu. zavisla ~ pouze na  osobnich

preferencich maraténcu.

Domnivame se tak z divodu témér
rovnomérného zastoupeni vSech skupin preferenci. Skupina téch maraténct, kteti
nekonzumuji v pribéhu zdvodu zadné jidlo af uz v pevné nebo tekuté formé, se
rekrutuje vyhradné z maraténcii s vykonnosti pod 3 hodiny. Pfi¢inou tohoto faktu
ziejmé bude celkovd casovd délka vykonu, kdy trénovanéjsi, rychlejsi a
ekonomictéji bézici maraténci nestrdvi na trati dostate¢né dlouhou dobu, aby
mohli vycerpat své télesné zdsoby glykogenu. Oproti tomu pomalejsi, méné
trénovani a tim 1 méné ekonomicti bézci stravi na trati nékdy i dvojndsobny Cas na
coz jejich energetické rezervy ve formé t€lesného glykogenu nestaci a proto musi
energii dostatecné dopliovat i v pribéhu vykonu. Delsi Cas strdveny na trati

prindsi i1 dalsi rizika jako je dehydratace a tim spojend hypertermie atp.

3.3 Shrnuti

Anketa pfinesla potvrzeni toho, Ze respondenti jsou vétSinou s technikou
sacharidové superkompenzace sezndmeni a dokonce nejméné polovina z nich, tuto
techniku navySeni télesnych zdsob glykogenu, v nékteré z jeji variant praktikuje
(viz napt prehled variant - Graf ¢. 3). NejCastéji je aplikovana mékka varianta.
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Domnivéame se., Ze nejtvrdsi varianta sacharidové superkompenzace, jejiz soucasti
je 1 maximalni deplece zdsob té€lesného glykogenu, neni tak Casto vyuzivana kvuli
jeji extrémni fyzické a psychické ndroCnosti, kterd mnohdy neni slucitelnd s
pracovnimi povinnostmi amatérskych maraténci.

Dale anketa potvrdila, Ze volba maraténci mezi pevnou a tekutou formou
potravin pro dopliiovani energie v priabéhu maraténu je otdzka piisné
individudlnich preferenci. Z odpovédi respondenti je patrné, Ze se jejich
preference v priibéhu ¢asu méni a dokonce se méni i v priibé¢hu jednoho maraténu.
D4 se fict, ze zkuSenéjSi maraténci maji jiz vytvoreny seznam potravin véetné
jejich formy, objemu i nacasovani, které jsou ochotni v priibéhu maraténu
konzumovat a jsou velice ostraziti k jakymkoliv experimentim v souladu se
vSeobecnym konsensem autord citovanych v kapitole 2.2.1.

Bohuzel pocet ziskanych odpovédi nebyl dostatecné velky na hlubsi
statistické vyhodnoceni souvztaZnosti mezi odpovéd'mi a vlastnostmi jednotlivych
subjektti, jako napiiklad vek, pohlavi, vykonnost atd. Také samotny webovy
formular a jeho otdzky by zaslouzil optimalizaci v zdjmu presnéjSich odpovédi
respondentd.
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Zavér

Jednim z cili této prace bylo vyhledat potfebné odborné informace tykajici
se problematiky vycerpdni zdsob glykogenu béhem maraténského béhu a prevence
tohoto jevu. Ze ziskanych informaci jsme nejdiive vytvofili popis maraténu jako
sportovni discipliny, déle jsme se dotkly jeho historie a také sportovni soucasnosti.
Dale jseme vysvétlili zptisob vyuziti zivin v pribéhu maraténu, definovali jsem
jeho energetickou narocnost a zatfadili jsme vyZivu mezi limitujici faktory vykonu
maraténce.

V dal$im oddilu jsme ukazali prehled nutri¢nich postupi v rdmci prevence
vyCerpani télesného glykogenu. Popsali jsme fyziologicky prubéh deplece
glykogenu, mezi béZci nazyvany ,zed*. Ddle jsme popsali nékolik nutri¢nich
postupti, které maji za kol tzv predzasobeni sacharidy. V zavére¢né Casti tohoto
oddilu jsme se vénovali problematice dopliiovani sacharidd v pribéhu maraténu.

V tieti, zdvéreCné Casti této prace, jsme se vénovali vyzkumu praxe
nutri¢nich postupli v prevenci deplece gykogenu, mezi maratonskymi béZci.
Popsali jme zvolenou formu webového dotazniku a odprezentovali ziskand data.
Bylo zjiSténo, Ze respondenti, v drtivé vétSing, voli radéji mékEi varianty
sacharidové superkompenzace néZ variantu s téméf Uplnou depleci glykogenu,
nejspiSe pro jeji extrémni fyzické a psychické naro¢nosti, kterd mnohdy neni
slucitelna s pracovnimi povinnostmi amatérskych maraténci. V otdzce preferenci
formy stravy v prib€hu maraténu bylo anketou potvrzeno, Ze je to zaleZitost zcela
individudlni.
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Resumé

Zamérem této prace bylo zaméfit se na problematiku vycerpani télesného
glykogenu pfi maratonu mezi bézci zvanou jako ,,zed*.

V prvni ¢&asti bylo cilem popsat maraton jako sportovni disciplinu,
dotknout se jeho historie a soucasnosti, pojednat o jeho energetické naro¢nosti a
popsat vyuziti zivin v jeho pribéhu. Také jme se pokusili zaradit vyZivu mezi
limitujici faktory vykonu maratdnce.

Cilem druhé casti bylo popsat fyziologii vyCerpani glykogenu a pfinést
doporuceni pro prevenci tohoto jevu od nékolika odbornych autorti.

Ve treti Casti jsme pomoci ankety zjiStovali praxi prevence vycerpani
glykogenu mezi amatérskymi maraténskymi béZci.

Summary

This thesis deals with the depletion of a body's glycogen during marathon,
in runners language called as ,,hitting the wall*.

The aim of the first part was to describe marathon as a sport event, to
touch its history and present, to enter on its energy intensity and to describe the
utilisation of the nutrients during marathon. Even we attempt to categorize the
nutrition as a limiting factor of marathon output.

The aim of the second part was to describe physiology of the glycogen
depletion and to bring recommendation of several experts for prevention of this
phenomenon.

In the third part we checked the practices of the prevention of glycogen
stores depletion among amateur runners by getting information from the Internet
questionire, which is made by author.
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