Pokusny kralik: Lepsi vykon diky sacharidiim

Rasmus Henning se zahtiva a pot postupné rasi ze vSech péri v jeho téle. Kapky potu mu stékaji po
Cele a z nosu poté padaji na fiditka jeho kola. Vitéz Challenge Roth z roku 2010 ani nemrkne.
Nepretrzité slape do pedald v tempu jako na Ironmanovi — tempo, ve kterém by vétsina z nas
vydrZela maximalné 40 km, natoz 180. Velky ram jeho kola Specialized Shiv vypada hrozivé a hluk,
ktery vydavaiji kliky, rezonuje celou mistnosti, v jeho tvafri je vsak klid a pratelstvi. Henning vypada
koncentrované, coz je dobte, protoZe potiebuje udrzet toto tempo jesté dalsi 3 hodiny a nasledné
preskoCi na bézecky pds, na kterém pobézi v zavodnim tempu 15 km/h. M{zZe to znit trochu
sadisticky, zvlast kdyz je venku idedlni pocasi na trénink, ale je potfeba se obétovat ve jménu
vyzkumu.

High5, sponzor Henninga a drzitele svétového rekordu v Ironmanovi Marino Vanhoenackera, provedl|
vyzkum, ktery zkoumal pfijem sacharidd u téchto dvou elitnich sportovcl. Zaméstnali Dr. Justina
Robertse, prednasejiciho a vyzkumného pracovnika na Hertfordshire University, aby zkoumal efekt
zvy$eného prijmu sacharidl ze sportovnich napojud. Teoreticky tento zvySeny pfijem mohl poskytnout
palivo do konecnych fazi zavodu, které mize znamenat rozdil mezi vitézstvim a druhym mistem,
zaroven také mohl vyvolat nevolnost a zvraceni.

Roberts vysvétlil: ,,SnaZzime se odhalit efekt uZivani vyssiho mnozstvi sacharidll, nez na které jsou tito
elitni sportovci zvykli. Chceme stanovit mnozstvi sacharid(, které jsou schopni tolerovat a mnozstvi
sacharid(l, které za hodinu spali (tim je mysleno, kolik jich skute¢né vyuziji). Dokazeme zmérit
celkovou Uroven oxidace sacharidl a také vyhodnotit, jaké mnozstvi pochazi ze sportovniho napoje.
V idedInim pfipadé se zde snazime posouvat hranice.”

Pro ucely tohoto experimentu Roberts, ktery neni ve vytrvalostnich sportech zddnym novackem,
zjistil, jaky byl Henninglv pfedchozi pfijem sacharid(. Pohyboval se v rozmezi 80 — 90 g za hodinu a
na zakladé toho se Roberts rozhodl navysit jeho pfijem o 25 procent na 120 g za hodinu. Byl pouZit
napoj o koncentraci 10 %, takZze Henning pil 1,2 litru kazdou hodinu. V pfipadé potieby mél

k dispozici jeSté vodu navic.
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Roberts fekl: ,Napoj, ktery jsme pouzivali, byl béZné dostupny High5 EnergySource Plus. Obsahuje
maltodextrin, coZ jsou glukdzové polymery, které jsou pres stfevni sténu absorbovany
prostfednictvim jinych mechanismu nez glukdza a m(iZe se jich tak absorbovat vice. Také vime, Ze
malé davky kofeinu mohou vstiebavani sacharidl jesté vylepsit (nejedna se o zadné velké davky,
které by zpUsobovaly psychické nabuzeni).”

Energetické napoje jsou vétsSinou postavené na samotném maltodextrinu, u kterého je dle teorie
High5 limitovana stravitelnost na pfiblizné 60 g za hodinu. Highb5 zjistili, Ze kdyZ do napoje pridaji
fruktdzu, kterd je absorbovana prostrednictvim jinych mechanism{, ziskaji dalSich 30 g za hodinu
navic. MnoZstvi se samoziejmeé bude lisit ¢lovék od ¢lovéka podle individualnich odliSnosti.



Zni to pomérné jednoduse, ale pro pokusného kralika Henninga to tak jednoduché nebylo. Ve dnech
pred testovanim musel vyfadit vSechny energetické produkty a vyhnout se potravinam s vysokym
obsahem C4 sacharid( — hlavné cukru a rostlinnym potravindm. Henning také par dni pred
testovanim podstoupil trénink na vycerpani sacharidovych zasob, ktery zahrnoval dva tfihodinové
tréninky pfi 80 — 90 %maximalni tepové frekvence. Cilem téchto trénink( bylo vyéerpani
glykogenovych rezerv.

Kdyby to ndhodou nestacilo, Henning podstoupil test na lacno bez snidané. Moznd to nezni tak
sloZité, ale triatlonisti elitni Grovné jsou zvykli jist opravdu hodné. Vime, kolik toho Henning bézné sni
a bylo nam jasné, Ze bude trast, jesté nez viibec nasedne na kolo.

Samotné testovani zacalo standardni zdravotni prohlidkou, kontrolou sloZeni téla a mérenim
klidovych hodnot. Po dalsich 10 minutach odpocinku byly méreny vstupni hodnoty dychani, tepové
frekvence a laktatu v krvi. Nasledovalo 10 minut zahtati na cyklotrenazeru Computrainer Prolab. Poté
uz mohl Henning tfi hodiny Slapat v zdvodnim tempu.

Béhem prvnich dvou hodin byla méfeni provadéna kazdych 30 minut. Testy zahrnovaly sbirani
vydechovaného vzduchu pomoci standardni metody Douglasova vaku. Vzorky vydechovaného
vzduchu byly posilany na analyzu, na zakladé které bylo pocitano vyuZzivani sacharidd (uvadéné jako
rychlost exogenni oxidace sacharidd v gramech za minutu).

Vzduch z vaku slouzil také k vyhodnocovani minutové ventilace a vyuzivani kysliku a oxidu uhlicitého.
Tyto hodnoty poté slouZily k uréeni celkové oxidace sacharidl a tukl. Pokracovalo také méreni
laktatu v krvi. Po dvou hodindch jizdy se zkratily intervaly méfeni na 20 minut.

Béhem jizdy vypadal Henning stéle silné a nevadila mu jizda uvnitf, rlizné hadicky vedouci z jeho Ust
ani odbéry krve z prstd kazdou pllhodinu. BEhem téchto 3 hodin pil kazdou hodinu 1,2 litru 10%
roztoku High5 EnergySource Plus bez potireby vody navic.

Po skonceni cyklistické ¢asti mohl Henning par minut odpocivat, ale protoZe je triatlonista, hned
naskodil na béZzecky pas a zacal béZeckou ¢ast testu. V pribéhu bézecké ¢asti vypadal Henning jesté
vice v pohodé, nez na kole a prestoze bézel primérnou rychlosti 15,1 km/h, byl stale schopny
konverzovat a vtipkovat. Méfeni byla provddéna stejné jako pfi jizdé na kole a v posledni hodiné se
zkratily intervaly méFeni na 20 minut.

Béhem testu ndm Roberts tekl: ,V praibéhu testovani jsme zjistili, jak efektivné Henning a
Vanhoenacker pracuji. Mohou jet na kole nebo béZet v tempu svétové elity a stale vypadaji uvolnéné
a vesele konverzuji. Kompletni vysledky uvidime aZ po celkové analyze jednotlivych méfeni, ale vidéli
jsme, Ze tito sportovci spotfebovavaji 3 — 4 gramy sacharid(l za minutu, ptfi¢emz pfijimaji jen 1,3 -1,4
gramu. To je velky rozdil.”

Tento rozdil jsme se pokusili béhem testu sniZit tim, Ze jsme podavali sacharidy efektivnéji a déle, coz
jim umoznilo udrZet zavodni tempo. DuleZitym faktorem byla také mira poceni, pfedevsim u téchto
sportovc(, ktefi ¢asto zavodi v horkych a vihkych podminkach, napf. v Koné.

Béhem testu Rasmus pfijimal kazdou hodinu 1,2 litru tekutin, ale vypotil 1,3 litru. Neni to velky rozdil,
ale predevsim na konci zavodu muZe znamenat rozdil mezi vitézstvim a porazkou. To znamena, Ze
kontrola miry poceni neextrémné dilezita. Stejné dulleZité je vSak také nepfijimat zbytecné velké



mnozstvi vody, protoZze muize vyplavit z téla dllezité elektrolyty, coZ ma samoziejmé negativni efekt.
V extrémnich ptipadech muze vést aZ k hypoantrémii, pfi které clovék zemre kvali vysokému prijmu
tekutin, ale pro vétsinu sportovcll toto nebude problém.

Roberts fekl: ,,Rasmus se neustale poti a ztraci vodu bez ohledu na to, kolik mu ji dodame.
Nedostatek tekutin mlize mit na této vykonnostni Grovni velky vliv, predevsim pokud se jedna o tésny
zavod a v cili je potieba sprintovat. V extrémnich pfipadech to mizZe mit stejny nebo vétsi vliv nez
celkové mnozstvi prijatych kalorii.”

Tabulky byly vyhotoveny se zakladnimi daty a celkovymi hodnotami pro celkovou oxidaci sacharidd a
tukl a prepocitanymi hodnotami miry exogenni oxidace (napf. ze sportovniho napoje) — pomér mezi
celkovou oxidaci sacharid(l a oxidaci exogennich sacharid( urcuje, jak efektivné jsou sacharidy
sportovcem vyuzivany. V obou pfipadech (Vanhoenacker a Henning) byly napoje dobfe tolerovan a
mira oxidace byla vyssi nez pfti drivéjsich pozorovanich. Na zakladé miry poceni byla doporucena vyssi
konzumace tekutin, pfedevsim béhem cyklistické ¢asti a také vyssi koncentrace ndpoje (s ohledem na
povétrnostni podminky).

Po skonceni testu Henning fekl, Ze ndpoje byl v pofadku a kromé kratkého useku na kole nemél
problémy s Zaludkem. Mysli si, Ze by mohl bez problému pfijmout z napojl jesté vice sacharidd.

Roberts fekl: ,, Rasmus i Marino pracovali ve velké intenzité a citili se pomérné pohodIné. Pfestoze
pouzivaji rozdilnd mnozstvi kysliku, protoze kazdy pracuje odlisné, spaluji podobna mnozstvi
sacharid( a tuk(l a maji skoro stejnou tepovou frekvenci. Zajimavé je, Ze kdybych se na béZzecky pas
postavil ja, neudrzel bych tempo a predeviim bych nebyl schopen tolerovat napoj. Spickovi sportovci
maji schopnost tolerovat a spalovat vétsi mnozstvi a pravé u nich uZivani sportovnich doplnkd
poskytuje velkou vyhodu v pozdéjsich fazich zavodu.”

Od testovani pro High5 zacal Vanhoenacker trénovat a zavodit s vy$sim prijmem sacharid(. High5 jej
sponzoroval pfi jeho Sestém vitézstvi na Ironman Austria, na které ustanovil novy svétovy rekord
v Case 7:45:58.

Tim Atkinson, feditel High5 fekl: ,Po jeho vysledcich z minulého roku jsme se rozhodli otestovat jeho
zavodni vyZivu a to nam pomohlo udélat nékteré dalezité zmény. Zjistili jsme, Ze mizZeme
optimalizovat prijem sacharid( diky uzivani nové generace ndpoja s fruktézou v poméru 2:1 a
mirnym obsahem kofeinu. Vyssi pfijem energie znamena, Ze je schopny jet na kole a bézet rychleji.”

KOFEIN

Triatlonisti mohou uZivat kofein dvéma zpUsoby. Prvni je vy$si davkovani, které poskytuje psychické
nabuzeni a potlacuje bolest. V tomto pfipadé je nejlepsi kofein uzivat na zacatku kratkého zdvodu
nebo v pozdéjsich fazich dlouhého zavodu. Druhd moznost je nizsi davkovani — feseni, které pouziva
Henning — to pomaha k lepsimu vyuZiti sacharid a je pfi ném mozno uZivat kofein po celou dobu
zavodu.

Roberts rekl: ,Nizsi davky kofeinu pomahaiji jen s vyuZitim sacharid(. Pokud sportovci hledaji
psychické nabuzeni, predevsim v pozdé;jsi fazi zavodu, méli by si dat napoj nebo gel s vyssim obsahem



kofeinu. Mnozstvi kofeinu v téchto napojich je dostacujici pouze pro zlepseni vyuziti sacharidl. Pro
psychické nabuzeni mlzete pouZit kofeinovou tabletu nebo kolu.”

CO ZAVODNICI VE VEKOVYCH SKUPINACH

Z provedenych tesl vyplyva, Ze Spickovi sportovci dokazou tolerovat vyssi prijem sacharidd, protoze
jejich téla efektivnéji vyuzivaji energii, kterou prijmou. Ale co zavodnici ve vékovych skupindch? Opét,
stejné jako u $pickovych sportovci, bude zaleZet na Urovni trénovanosti. Cim vy3$si je koncentrace
sacharidl ve vasem Zaludku, tim pomaleji se vstfebavaji. Pfijmout jich co nejvice, abyste zabranili
jejich nedostatku, neni tak jednoduché, jak by se mohlo zdat. Musite se ujistit, Ze prijimate také
dostatek tekutin a zkouset nutri¢ni strategie béhem tréninku. Je dlleZité tyto strategie otestovat pfi
zavodnim tempu, abyste vidéli, jak na né budete reagovat. Povétrnostni podminky jsou také soucasti
rovnice. V horkém a vlhkém prostredi je dlleZitéjsi pfijmout vice vody neZ sacharid(, protoze
dehydratace ma vétsi vliv na pokles vykonnosti nez nedostatek sacharidd. Ve vyZivé a hydrataci je
potfeba najit uréitou rovnovahu.

DR. JUSTIN ROBERTS

Dr. Justin Roberts je prednasejicim a vyzkumnym pracovnikem na Hertfordshire University a
specializuje se na sportovni vyzivu. Je akreditovanym nutri¢nim terapeutem a registrovanym ¢lenem
British Association of Applied Nutrition and Nutritional Therapy (BANT) a Complementary and
Natural Healthcare Council (CNHC). Roberts je také dlouholetym sportovnim fyzioterapeutem, ktery
pracoval s mnoha sportovci svétové Urovné.

Pokud Roberts zrovna netestuje sportovce, testuje sam na sobé a v oblasti vytrvalostnich sportl neni
zadnym novackem, v minulosti absolvoval nékolik Ironmand. Tento rok postoupil jesté dale, kdyz
béhem par tydnl dokoncil Marathon Des Sables, Ironman France a Challenge Roth.



