
VýVýžživa biva běžěžccůů



ZZáákladnkladníí charakteristikacharakteristika
�� BBěěh h –– po chpo chůůzi, nejpzi, nejpřřirozenirozeněějjšíší forma pohybu forma pohybu 
�� VyhledVyhledáávaný pro udrvaný pro udržženeníí kondice a zdravkondice a zdravíí
�� Formy bFormy běěhuhu
�� KondiKondiččnníí
�� ZZáávodnvodníí
�� SprintSprint –– 100, 200 a 400 m100, 200 a 400 m
�� BBěěhy na sthy na střřednedníí trattratěě –– 800, 1500 (2000 m dorost), 3000 800, 1500 (2000 m dorost), 3000 
m mum mužži, silnii, silniččnníí, p, přřespolnespolníí bběěhyhy
�� BBěěhy na dlouhhy na dlouhéé trattratěě -- od 3000 (od 3000 (žženy), od 5000 m (mueny), od 5000 m (mužži) i) 
vývýšše e -- maratmaratóón (42195m)n (42195m)



Energie pro bEnergie pro běžěžcece
�� Sprint Sprint 

�� maximmaximáálnlníí rychlost + maximrychlost + maximáálnlníí intenzitaintenzita
�� AAžž 30 x BM30 x BM

�� Energie: Energie: 
�� Do 20 s Do 20 s CP a ATPCP a ATP

�� ZZáásoba ATP je asi 21 soba ATP je asi 21 –– 33 33 kJkJ, obnovuje se po 2 , obnovuje se po 2 –– 3 min. 3 min. 
�� 20s 20s –– 2 min. 2 min. anaerobnanaerobníí glykolýzaglykolýza –– tvorba ATP a lakttvorba ATP a laktáátutu

�� Tvorba asi 120 Tvorba asi 120 –– 420 420 kJkJ
�� 2min. 2min. –– 10 min. 10 min. oxidativnoxidativníí fosforylacefosforylace
�� 10 10 –– 35 m. 35 m. glykogenglykogen
�� 35 35 –– 90 min. 90 min. glykogen + tuky glykogen + tuky 
�� 90 min. 90 min. –– 6 hod. 6 hod. tukytuky

�� MaratMaratóónn
�� energenerg. výdej 84 . výdej 84 kJkJ/min./min.
�� Celkem 12 000 Celkem 12 000 kJkJ

�� VytrvalostnVytrvalostníí bběěhh
�� 1000 1000 –– 5000 x BM5000 x BM



0,312 1,306Závodní maratón 
0,266 1,114 Běh rychlostí 15 km/h po rovině
0,248 1,037Běh rychlostí 14 km/h po rovině
0,2310,960 v mírně zvlněném terénu
0,2290,960Běh rychlostí 13 km/h po rovině
0,213 0,891v mírně zvlněném terénu 
0,2100,883Běh rychlostí 12 km/h po rovině
0,1970,826ve zvlněném terénu
0,1940,814v mírně zvlněném terénu
0,1920,805Běh rychlostí 11 km/h po rovině
0,179 0,749ve zvlněném terénu
0,1760,737v mírně zvlněném terénu
0,1740,728Běh rychlostí 10 km/h po rovině
0,165 0,693 v kopcovitém terénu
0,1610,672ve zvlněném terénu
0,1580,659v mírně zvlněném terénu
0,1560,651Běh rychlostí 9 km/h po rovině
0,147 0,616v kopcovitém terénu
0,1420,595ve zvlněném terénu
0,1390,582v mírně zvlněném terénu
0,1370,574Běh rychlostí 8 km/h po rovině

kcal/kg.minkJ/kg.minBěh



DoporuDoporuččenenéé ddáávky energie a vky energie a 
žživinivin

�� BBíílkoviny lkoviny 
�� 1,2 1,2 –– 1,4 g /kg  vytrvalci1,4 g /kg  vytrvalci
�� aažž 1,8 g/kg  u 1,8 g/kg  u maratoncmaratoncůů (hrad(hradíí asi 5 asi 5 –– 10 % E)10 % E)

�� SacharidySacharidy
�� 6 6 –– 10 g/kg10 g/kg

�� Energetický výdejEnergetický výdej u  bu  běěhhůů na dlouhna dlouhéé trattratěě 3000 3000 –– 6000 6000 kcalkcal (12 600 (12 600 –– 25 200 25 200 kJkJ))

25%15%60%1, 7 10 500 Atleti maratonci

25%15%60%1,615 500 Atleti běžci 

Tuky ProteinySacharidy
Potřeba
Bílkovin
(g/kg)

Potřeba
energie (kJ)



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

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

výkonem také + tekutiny
odpočinek před soutěžíden soutěže

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

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

soutěží



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

�� BBěěh h =>=> energie z glykogenu a tukenergie z glykogenu a tukůů –– viz viz sachsach. . superksuperk..
�� JJíídlo pdlo přřed zed záávodem  nezvyvodem  nezvyššuje zuje záásoby soby glykogenu, slouglykogenu, sloužžíí jako zdroj energie a pro jako zdroj energie a pro udrudržžovováánníí glykglykéémie mie 
�� 2 hod. p2 hod. přřed ed –– lehce stravitelnlehce stravitelnéé sacharidovsacharidovéé jjíídlo dlo 

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



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

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

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



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

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



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

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


