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PREDMLUVA

Veétsina sportovct by souhlasila s tim, Ze pro jejich vykonnost je diile-
zZitd vyziva. Pro vytrvalostniho sportovce vsak mtize byt natolik dule-
7it4, Ze rozhodne o tom, zda v né&jakém zavodé zvitézi, nebo ho tfeba
viibec nedokon¢i. Kdyz Haile Gebrselassie, jenz vyhral spoustu zavo-
dt1 na tratich na 1500 az 10 000 metr(1 a béhem toho vytvotil nékolik
svétovych rekordu, pfesel na maratonskou vzdalenost, ocitl se na star-
tu Londynského maratonu s legendou jménem Paul Tergat. Haile byl
v perfektni formé a pfipraveny postavit se celému svétu... kdo by ho
mohl porazit? Jenze ho zradila $patna vyziva. Kdyz mu do cile zbyvalo
dvandct kilometrt, za¢ala mu dochézet energie, jeho zaludek se bou-
til a on musel zavod vzdat. Proto se rozhodl vénovat vyzivé ndleZitou
pozornost a nic takového se mu pak uz nikdy nestalo. Podobné chyby
délaji pfi svém kazdodennim stravovdni mnozi sportoveci.

Ptestoze vétsina sportovcu si duleZitost stravy uvédomuje a néktefi
jsou ji skoro az posedli, jen malo z nich k ni pfistupuje optimalnim
zpusobem. Pti zdvodech a tréninku mivaji nékteti prebytek energie, jini
zase jeji nedostatek, néktefi jsou zavodnéni ptehnané, jini zase nedosta-
tecné. Mnozi sportovci trpi zalude¢nimi a stfevnimi potizemi, kterym
Ize zcela pfedejit. Existuje mnoho dtivodu, pro¢ ma fada sportovct se
spravnou vyzivou problémy, a patti mezi né naptiklad to, Ze (1) nemaji
zadny stravovaci plan, (2) tidi se $patnymi radami, (3) dostate¢né ne-
naslouchaji svému télu, (4) drzi se néjakého planu za kazdou cenu nebo
(5) ke svému stavajicimu stravovacimu pldnu neptistupuji dostate¢né
pruzné. Lidé se obvykle domnivaji, ze optimalni vyZiva je moc slozita,
naro¢na a vyzaduje zna¢né odborné znalosti. Ze vsech stran se na nds
vali kvanta informaci a ¢asto protichiadnych rad. Obecnym trendem
dnes je vyfazovat ze stravy urdité potraviny a zaméfovat se na konzuma-
ci mensiho poctu tzv. zdravych potravin (aktudlné mazeme jako ptiklad
uvést tieba bezmasou dietu, dietu s nizkym obsahem sacharidu, paleo

dietu a mnoho dalsich dietnich variant). Vyfazeni potravin s nizkou



8 STRAVA VYTRVALCU

vyzivovou hodnotou z jidelnic¢ku a jejich nahrazeni vyZivnéjsimi potra-
vinami muze byt dobry ndpad. Pokud to vsak vede k méné pestré strave,
nemusi se dostavit vysledky jen veskrze pozitivni. Navic jde ¢asto v prv-
ni fadé o razné komeréni zajmy nebo honbu za senzaci, kdy se kazdy
tvuarce néjakého blogu o vyzivé pasuje do role odbornika. Nelze se tedy
divit, Ze mnozi sportovci si s touto informacni smrsti nevédi rady.

J4 jsem byl coby védec a expert na sportovni vyzivu v éele vyzkumu
v tomto oboru a mnohé ze studii, které provddime v nasich laborato-
tich na Birminghamské univerzité ve Velké Brit4nii, pfindseji nejnovéjsi
védecky ovérena doporuceni pro sportovni vyzivu. Cely svij Zivot se
snazim prevadét slozité védecké poznatky do praktickych strategii. Nej-
raznéjsi studie se ¢asto provadéji v laboratotich, kde lze mit viechny
jejich proménné pod kontrolou, coz? je podminkou spravného odbor-
ného ptistupu. Zadna laborator viak nedokdze vytvofit naprosto stejné
podminky jako pf#i tréninku nebo zavodéni. V laboratoti si mtzeme
namichat néjaky ndpoj z velmi ¢istych ingredienci, mimo ni vsak konzu-
mujeme a michdme dohromady nejruznéjsi ndpoje, potraviny a vyrobky.

Kazdé rozumné vyzivové doporuceni se musi zakladat na diakazech.
V tom je vSak rovnéz problém, protoze na to, co je dikaz, maji lidé rtiz-
né nézory. Pro nékoho je to kamardd, ktery uspésné dokoncil né&jaky
zavod a tvrdi, Ze za to vdéei konkrétnimu sportovnimu napoji. Jiny zase
za dlikaz povazuje hezky zabaleny vyrobek, ktery si koupi na néjakém
odborném veletrhu par dni pfed zdvodem, protoze na jeho obalu se
pise, ze jeho U¢innost je yvédecky prokizana“. Pro mé neni dtikazem
nic z vyse zminéného. Spolehlivé dtikazy vyzaduji pro zjisténi skutec-
nych pfic¢in dobrého vykonu dodrzeni celé fady zasad. A prévé to je
doména Matta Fitzgeralda! Rozliseni dobré a $patné védy a dobrého
a $patného sdélovani vysledka védeckych studii vyzaduje specifické
vzdélani a specifické dovednosti a jsou na to potteba lidi, ktefi takové
vzdélani a dovednosti vyuzivaji ke zprostfedkovani ditkazu a vysledkt
védeckych studii sirsimu publiku.

Matt umi ¢&ist a vykladat védecké poznatky velmi jednoduchym zpti-

sobem, ktery je kazdému sportovci srozumitelny, a dokdze oddélovat
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fakta od fantazie. Jeho doporu¢eni ndm mohou obéas pripadat jako
obycejny zdravy selsky rozum, ale pravé ten nékdy sportovctim v pti-
stupu k jejich vyzivé chybi.

Matt zkoumal jidelni¢ek mnoha elitnich sportovci a stravil nespo-
¢et hodin rozhovory na toto téma s mnoha z nich. Odhalil pfitom fadu
véci, které jsou spole¢né stravé vech elitnich vytrvalcti na celém svéte.
Piestoze mnozi z nich s Zddnym odbornikem na vyzivu nikdy nemluvili
a o sportovni vyzivé si nikdy nic neptecetli, vykazuji jejich stravovaci
navyky pozoruhodnou podobnost.

Strava vytrvalcii nabizi pét klicovych navyka v oblasti vyzivy, které
Matt u téchto sportovet odhalil. Vsech pét ndvyki ma oporu v existujici
odborné literatute a dtikazech ziskanych prevazné z laboratornich studii.
Zkoumal sice sportovce elitni, ktefi jsou mnohem rychlejsi nez priimérni
vytrvalci, ale véfte mi nebo ne, i elitni sportovci jsou jen lidé. Prestoze
nepochybné existuji ur¢ité individualni rozdily, zdkladni principy fyzio-
logie a biochemie lidského téla jsou pro kazdého ¢lovéka v zasadé stejné.

V knize, kterou drzite v rukou, se vyZiva vraci k tomu nejzakladnéj-
$imu. Je zbavena nejrtiznéjsich prikras i vystfelktt mnoha médnich diet
ana prvni misto stavi zdravy rozum. Casto se sam sebe ptam, pro¢ maji
sportovci sklon budovat svou vyzivovou pyramidu z opa¢ného konce:
nejdiiv se mé obvykle ptaji na dopliiky stravy, pak nasleduji dotazy na
sportovni napoje, gely a podobné. Vyvazena zdravd strava je obvyk-
le zajimd mnohem méné. Tato kniha vdm pomuze nejprve vybudovat
zaklad, tedy vyvazenou zdravou vyzivu, a nasledné vam poradi, jak ji
ptizptsobit vasemu sportu a ciliim.

Hezké je na ni to, Ze Mattova strava vytrvalcti neni extrémni, ale
velmi dobfe zvladnuteln4, udrzitelna a nepochybné vede k zddoucim
vysledktim v podobé lepsi vykonnosti i zdravi. Podle mé je to nesmirné

uzite¢nd kniha a véfim, Ze stejny nazor budete mit i vy.

Asker Jeukendrup
profesor cvicebniho metabolismu
na univerzité v Loughborough

teditel mysportscience.com



Strava nejlepsich vytrvalcu na svéte

Co maiji spole¢ného profesionalni bézci v USA, reprezentaéni veslati
v Rakousku, elitni plavci v Argentiné a ptebornici v triatlonu v Jiho-
africké republice?

Stravu. A to mi véite. Elitni vytrvalci v kazdém sportu se vsude
na svété stravuji stejné. Pfestoze na prvni pohled se mutze zdat vybér
potravin pro jidelni¢ek téchto sportovci rozdilny, ti nejlepsi vytrvalci
svéta maji spole¢ny soubor stravovacich navyku, ktery ja nazyvam stra-
vou vytrvalcii. Na rozdil od zndmych diet zaméfenych na hubnuti nebo
na zdravi obecng, které vétsinou vymyslel jeden ¢lovék nebo skupina
lidi, se strava vytrvalcli vyvijela po mnoho generaci v prostiedi souté-
zeni na mezinarodni urovni. Béhem tohoto procesu sportovci postupné
opoustéli stravovaci ndvyky snizujici jejich vykonnost a podrzeli si jen
ty, které ji maximalné podporuji.

Ptestoze takto vyvinuta strava vytrvalci neni vysledkem védeckych
studii, ale pokusti a omyli1 v realném svéte, nejnovéjsi védecké poznat-
ky dokazuji, ze pét jejich navyka ptinos kardiovaskularniho cvi¢eni
skuteé¢né maximalizuje. Dobry kardio trénink odbourava télesny tuk,
posiluje srdce, zlepsuje krevni obéh, zdokonaluje schopnost organismu
zvladat stres a prizplisobovat se mu, zvy$uje t¢innost metabolismu,
zbystfuje fungovani nervového systému a posiluje odolnost svala vaci
unavé. Tyto a dalsi fyziologické adaptace na kardio trénink podporuji
vytrvalostni kondici, coz je specificky typ kondice, ktery elitni vytrvalci
pottebuji pro uspéch ve velkych zévodech. Studie prokazuji, ze ndvyky
stravy vytrvalct umoznuji sportovctim docilit stejnym tréninkem lepsi
vytrvalostni kondice a vyssi efektivity tréninku.

Vytrvalostni kondice je dulezita nejen pro elitni vytrvalce, ktefi
chtéji vyhrdvat mezindrodni soutéze, ale pro kazdého, kdo se vénuje
kardio tréninku. Je klicem ke zhubnuti, zlepseni zdravotniho stavu,
atraktivnéjsimu vzhledu, delsimu Zivotu, lepsimu pocitu a fungovani

v kazdodennim Zivoté i k dosazeni jakéhokoli sportovniho cile, at uz je
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to zvladnuti ptilmaratonu, nebo kvalifikace na mistrovstvi svéta Iron-
mana. A strava vytrvalct je zase klicem k maximalizaci vytrvalostni
kondice nejen pro elitni, ale i pro bézné sportovce, jako jsme my.
Hlavni problém vsak spociva v tom, Ze ackoli vsichni elitni spor-
tovci se drzi stravy vytrvaled, z ostatnich sportovet se o ni zajimd jen
malokdo. Cilem této knihy je uvedeny stav napravit. At uz se vénujete
jakékoli formé kardio tréninku a mate jakykoli cil, strava vytrvalca vase
vysledky zlepsi a pomuze vam dosdhnout vasich cilti s vys$si pravdépo-
dobnosti nez jakykoli jiny zplisob stravovani. Pro dosazeni optimalni
kondice se stadi stravovat stejné jako ti nejlepsi sportovci na svété. Je

to jednodussi, nez si myslite.

Objeveni stravy vytrvalci

My vsichni jsme stejné jako vétsina vytrvalostnich sportovcua zahlceni
mnoha protichtidnymi informacemi o tom, jak by mél optimalni zpu-
sob stravovani pro maximdlni vytrvalostni kondici vypadat. Asi jste uz
nékde slyseli nebo cetli, Ze pro vytrvalce je nejlepsi bezmasé dieta nebo
dieta s nizkym obsahem sacharid nebo paleo dieta nebo néjaka uplné
jina dieta. Ale nejspis jste nikde neslyseli ani necetli, ze idedlnti je strava,
kterou konzumuji prakticky vsichni nejuspésné;jsi vytrvalci. Skutec-
nost, ze elitni vytrvalci na celém svété maji stejné stravovaci navyky,
byla totiz odhalena teprve nedavno.

Cesta k tomuto objevu zacala v roce 2009, kdy jsem pracoval na
ptedchozi knize o stravé vytrvalostnich sportovcti. Ta obsahovala ka-
pitolu nazvanou »Jak se stravuji profici“, kde jsem publikoval jednoden-
ni stravovaci deniky osmndcti nejlepsich svétovych bézkat, cyklistu,
MTB jezdcu, veslatt, bézct, plavet a triatlonistd. Tyto deniky jsem
tam tehdy zatadil, nebot jsem ptesvédceny, ze vytrvalostni sportovci
nemohou uspét na nejvyssi arovni bez stravy, kterd jejich vytrvalostni
kondici v maximalni mife podporuje.

Muj predchozi vyzkum jidelnick elitnich vytrvalc, kterym jsem
se zacal zabyvat uz v roce 1995, kdy jsem napsal ¢ldnek o zptisobu stra-

vovani triatlonového sampiona Mikea Pigga, totiz odhalil pozoruhodné
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spoleéné rysy. Skoro kazdy elitni sportovec, se kterym jsem zasel na obéd
¢i vecetinebo se ho zeptal na jeho jidelnicek, se stravoval velmi vyvazené
a komplexné a jedl ptirodni potraviny. A osmndct stravovacich deni-
k1, které jsem pro svou knihu sesbiral, mi pomohlo pochopit, ze elitni
sportovci z celého svéta se stravuji velmi podobné. V jejich jidelnicku se
objevovaly ur¢ité stile stejné polozky, naptiklad ovesna kase.

Kdy? jsem o téchto vécech premyslel, vzpomnél jsem si na praci ame-
rického fyziologa Stephena Seilera, ktery pusobi na univerzité v Agderu
v Norsku. Ten koncem 90. let zah4jil dlouhodoby projekt spocivajici
v dusledné kvantifikaci tréninkovych metod elitnich vytrvalca z raz-
nych disciplin. Seiler zjistil, Ze elitni sportovci ze vech vytrvalostnich
sportt trénuji stejnou metodou, kdy 80 % celkového tréninkového ¢asu
travi v nizké intenzité a zbylych 20 % ve stfedni az vysoké intenzité.
Prozkoumal rovnéz historické udaje a ptisel na to, zZe elitni vytrvalci
se ypravidlem 80/20“ netidili odjakziva a Ze experimentovali s nejriiz-
néj$imi metodami, ale v pribéhu mnoha desetileti dochazelo k jejich
postupnému sblizovani.

Seiler pfesvédcivé prokazuje, ze vsichni elitni vytrvalci v souc¢asnos-
ti trénuji stejné, protoze metoda 80/20 funguje lépe nez kterakoli jina.
Vrcholné soutéze totiz nemilosrdné odhali, co funguje, a co ne. Spor-
tovci s lepsimi tréninkovymi metodami vyhravaji, zato sportovci s témi
horsimi prohravaji, a nasledné proto nahrazuji svdj ptivodni pfistup
k tréninku ptistupem vitéza. Jde o jakysi evolu¢ni proces, diky kterému
se tréninkové metody postupné posouvaji k optimalni G¢innosti.

Kdy?z jsem si uvédomil, Ze elitni vytrvalci z celého svéta v podstaté
dodrzuji stejny zptisob stravovani, napadlo mé, jestli nejde o podobnou
zalezitost, jako je trénink podle pravidla 80/20. Zdalo se mi velmi prav-
dépodobné, ze stravovaci navyky elitnich sportovci jsou vysledkem
stejného evolu¢niho procesu, ktery vedl ke sjednoceni tréninkovych
metod, a Ze piedstavuji optimalni zptisob stravovani pro vytrvalostni
kondici. Pral jsem si, aby néjaky ambiciézni védec udélal se stravou totéz,
co Seiler s tréninkem: peclivé prozkoumal stravovaci navyky elitnich
vytrvalct z celého svéta a odhalil specifické postupy univerzalné pou-

zivané v této zvlastni skupiné. A pak jsem se rozhodl, Ze to udéldm sam.
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Vyzkumny projekt, do néhoz jsem se pustil, mi zabral dva roky. Mym
cilem nebylo jeho publikovani v néjakém védeckém casopise, kde by ho
tteba obdivovalo par desitek odbornik, ale definovani konkrétniho
souboru osvédéenych postupt pro véechny sportovce, ktefi se na své
vytrvalostni kondici snazi pracovat. Uz pred zahjenim tohoto projektu
jsem vsak védél, ze najdu spole¢né prvky jidelnick® u vétsiny téchto
vytrvalctl, protoze jsem mél moZnost poznat je predtim. Chtél jsem
z nich v$ak nejasné definované podobnosti, které jsem tusil z dfivéjska,
vydestilovat do presného a opakovatelného ptistupu ke stravovani, jako
to predtim provedl Seiler s ptistupem k tréninku.

Proto jsem stravil spoustu ¢asu spole¢nym stolovanim a rozhovory
s nejlepsimi vytrvalci na péti kontinentech. Stravoval jsem se s brazil-
skymi triatlonisty, $panélskymi cyklisty, kanadskymi bézkati a s ken-
skymi a japonskymi bézci. Kromé toho jsem vytvotil typizovany stravo-
vaci dotaznik, ktery jsem rozeslal elitnim sportovciim v mnoha dalsich
zemich. Vyplnili ho pro mé a zaslali zpét sportoveci z celkem tficeti dvou
ruznych narodu a jedenécti sportovnich disciplin. Dokon¢eni tohoto
vyzkumu pro mne neznamenalo nic mensiho nez objeveni stravy vy-

trvalct, coz je optimalni zptisob stravovani pro vytrvalostni kondici.

N d v ” ” []
Pét klicovych navyku
Strava vytrvalct zahrnuje pét stravovacich navyku z jidelnick skoro
100 % sportovcy, se kterymi jsem béhem svého vyzkumu pfimo ¢i ne-

ptimo komunikoval. Tyto navyky lze shrnout do nasledujicich z4sad:

Jezte vsechno
Jezte kvalitné
Jezte hodné sacharidu

Jezte dostatec¢né

DANE o S

Jezte podle sebe

Téchto pét navyku je koneénym vysledkem mnohagenera¢niho
vyvoje ptistupu ke stravovani testovaného elitnimi vytrvalci z celého

svéta, béhem kterého byly méné u¢inné zptisoby vyfazovany a Gcinnéjsi
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zpusoby zachovavany tak dlouho, dokud se nenasla néjak4 dalsi moz-
nost jejich vylepseni. Pfedstavuji nutné a postacujici podminky stra-
vovani pro dosazeni nejvyssi mozné urovné vytrvalostni kondice. Jde
o zasady, které dnesni profesionalni vytrvalci must dodrzovat, pokud
chtéji vyhravat. Podivejme se ted bliz na to, co jednotlivé navyky ob-

naseji a jaky pfinos pro elitni sportovce maj.

Navyk ¢. 1: Jezte vSechno

Existuje sest zakladnich kategorii ptirodnich nezpracovanych potravin:
zelenina (véetné lusténin); ovoce; ofechy, seminka a zdravé oleje; ne-
zpracované maso a motské plody; celozrnné obiloviny; mlééné vyrob-
ky. Drtiva vétsina elitnich vytrvalcti pravidelné konzumuje viech sest
téchto druhu kvalitnich potravin, protoze k tomu, aby télo dostalo vse,
co z hlediska vyzivy potfebuje, je nutna vyvazena, pestra a komplexni
strava. Diky tomu pak dokdaze zvladat ndroény trénink a mit z ného
maximalni uzitek.

Kromé vyse zminénych esti druhu kvalitnich potravin existuji étyfi
druhy nekvalitnich potravin: rafinované obiloviny, sladkosti, zpraco-
vané maso a smazend jidla. Vétsina elitnich vytrvalct konzumuje malé
mnozstvi kazdého z téchto druhu potravin. Kdy? si tu a tam néjaky ten
pamlsek dopteji, ni¢emu to nevadi. Dokonce je to dobfe v tom smyslu,
ze jejich celkovy jidelnicek je pro né diky tomu pfijemné;jsi a dlouhodo-
bé udrzitelngjsi. (Jednotlivé druhy potravin si podrobnéji rozebereme
ve 3. a 4. kapitole).

Navyk ¢. 2: Jezte kvalitne

Vétsina elitnich vytrvalct sice ji vechno, ale ne ve stejném objemu.
Do svého jidelni¢ku zatazuji ptevazné kvalitni potraviny a ty nekva-
litni konzumuji jen s mirou. Kvalitni potraviny jsou obvykle vyzivové
bohatsi (tzn. obsahuji vic vitamin®, minerdla a antioxidantt) a méné
energetické (tzn. méné kalorické) nez potraviny nekvalitni. Strava zalo-
zend na kvalitnich potravinach jim umoziuje ziskat vic celkové vyzivy
z mensiho poctu kalorii, ¢imz maximalizuji svou kondici pti zachovani

optimalni soutézni hmotnosti.
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Navyk €. 3: Jezte hodné sacharidii
Elitni vytrvalci voli jako hlavni slozku vétsiny svych jidel a sva¢in kva-
litni potraviny bohaté na sacharidy, naptiklad celozrnné obiloviny
a ovoce. Je logické, ze konkrétni potraviny, jez v zajmu uspokojeni své
potteby ptijmu sacharidu konzumuji profesionalni sportovci z raznych
kultur, se zna¢né lisi. Etiopsti bézci konzumuji mnohem vic africkych
druhti obilovin nez MTB jezdci z Chile, kteti konzumuji mnohem vic
brambor nez ¢insti plavci, ktefi zase konzumuji mnohem vic ryze nez
dansti bézkati. Vsechny zminéné potraviny jsou véak bohaté na sacha-
ridy, a vsichni tito sportovci se tak fidi navykem ¢&. 3.

Sacharidy ve stravé elitnich vytrvalct typicky tvofi celkové 60 az
80 % vsech ptijimanych kalorii, protoze jim jako primarni zdroj energie
pro intenzivni cvi¢eni umoznuji zvladat tréninkovou z4téZ s mensim

fyziologickym stresem.

Navyk ¢. 4: Jezte dostatecné

Elitni vytrvalci nijak védomé neomezuji objem konzumované potravy
nepruznym dodrzovanim pevné stanovenych poctt kalorii nebo veli-
kosti porci. Nejedi tedy méné, nez pottebuji k uspokojeni svého hladu,
na rozdil od mnoha rekrea¢nich sportoveu a ptiznivct nejriiznéjsich
diet. Zaroven se v$ak ani bezmyslenkovité neptejidaji, na rozdil od vét-
siny lidi Zijicich v dnesnich bohatych spole¢nostech. Sleduji spi$ sig-
naly hladu a sytosti vysilané svym télem, podle nichz se rozhoduji, kdy
a kolik toho snédi. Jde o jediny spolehlivy zptsob, jak jist dostate¢né,
ale ne ptehnané. Tedy ptijimat potravu tak, abyste vyhovéli energetic-
kym naroktm tréninku na télo, aniz byste kvuli tomu nabirali nebo si

udrzovali nadbyteéné zasoby télesného tuku.

Navyk ¢. 5: Jezte podle sebe

Elitni sportovci reaguji nejen na svou chut k jidlu, ale i na své stravovaci
potteby obecné. Kazdy sportovec je jedine¢ny ¢lovék v jedineéné Zivotni
situaci. Strava, kterd funguje optiméalné u jednoho sportovce, nemusi ve
vsech aspektech fungovat optimalné u sportovce jiného. Prestoze na-

ptiklad vsichni vytrvalci poddvaji nejlepsi vykony pti stravé s vysokym
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obsahem sacharidu, nékterym z nich vic vyhovuje, kdyz nepfijimaji vét-
§inu sacharidu z obilovin. Elitni sportovci dokézi velmi dobte naslouchat
svému télu. Viimaji si, jak na né rizné potraviny a stravovaci vzorce
pusobi, a podle toho sviyj jidelnicek nasledné upravuji. Kazdy profesio-
nalni sportovec si proto vytvafi svou vlastni variantu stravy vytrvalcu.

Mezi desitkami elitnich vytrvalct, jejichz zptisob stravovani jsem
ve svém vyzkumu analyzoval, byla i Jasmine Alkhaldiova, olympijska
plavkyné s filipinskou matkou a satdskym otcem, ktera v dobé mé ko-
munikace s ni zdvodila za Havajskou univerzitu. Jeji stravovaci vzorce
jsou dobrym ptikladem stravy vytrvalct v praxi. Nasledujici tabulka

predstavuje jeji typicky den z hlediska p#ijmu potravy.

Jednodenni stravovaci denik plavkyné
filipinsko-satidského plivodu Jasmine Alkhaldiové

Snidané: Michand vejce se syrem a krtim masem, ovesné
vlocky, banan, kokosova voda

Svacina: Granolova tycinka (celozrnné obiloviny, ofechy,
seminka), proteinovy koktejl

Obéd: Grilovana ryba, quinoa, michany zeleninovy salat,
ovocny dzus

Vecere: Hoveézi steak, grilovana zeleninova smes, ovocny dzus

V tomto ukazkovém dni se jasné ukazuje viech pét navyku stravy
vytrvalct. Denni jidelni¢ek Jasmine Alkhaldiové obsahuje kazdy ze
Sesti druhu kvalitnich potravin a jen jeden ze ¢tyf druht potravin ne-
kvalitnich (proteinovy koktejl se pocitd jako sladkost). Hlavni ¢4st tvoti
jidla a svaciny s vysokym obsahem sacharida (ovesné vlo¢ky, quinoa).

Frekvence a velikost porci se idi podle jeji chuti k jidlu, nikoli po¢tem
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kalorii nebo instinktem ,vyluxovat* Gplné véechno, co ma na talifi.
»Snazim se toho snist dost, protoze vim, ze viechny kalorie spalim,*
tekla mi k tomu. ,Chci si byt jist4, Ze mdm energii kde brét a Ze moje
télo bude mit z ¢eho regenerovat.“

Jasmine kromé toho uplatnuje individualni ptistup ke stravovani
(ji podle sebe) a jidelnicek si upravuje v zavislosti na vnimani jedinec-
nych potteb svého téla. Zatimco nékteti elitni vytrvalci se naptiklad
cervenému masu spi§ vyhybaji, ona ho na talifi ma skoro denng, coz
okomentovala takto: ,Pro mé osobné je ¢ervené maso pred kazdou sou-
tézi naprostou nutnosti, protoze diky nému mam vic energie a ve vodé

mi dodava pocit vétsi sily.”

Zasadni zlom ve stravovani

Jako za certifikovanym odbornikem na sportovni vyzivu za mnou ¢asto
na konzultaci ptichazeji bézni vytrvalostni sportovci, kteti se chtéji po-
radit o svém jidelnicku. Zajimavé je, Ze jen velmi malo z nich se pted
navstévou u mé stravuje jako profesiondlové.

Veétsina téchto rekreacnich hleda¢t vytrvalostni kondice se totiz drzi
popularnich stravovacich strategii, jako je tfeba paleo dieta, nebo jidel-
nicku typického pro primérného nesportovce. Zde v USA to bohuzel
znamen4, ze konzumuji takzvanou standardni americkou stravu, kdy 11 %
vsech kalorii pochazi z rychlého obéerstveni a 13 % z pfidanych cukrt.

Sportovce, ktefi se na mé obraceji s Zddosti o radu, vidy motivuje
né&jaky konkrétni problém, s nimz se potykaji, pfi¢emz skoro ve vech
ptipadech jde o pfimy dusledek nespravné vyzivy. Nejcastéjsim pro-
blémem sportovcli konzumujicich standardni americkou stravu jsou
potize s hubnutim. Popularni diety, tfebaZe na prvni pohled vypadaji
jako zdravéjsi, totiz casto mivaji negativni disledky. Jakmile se napfti-
klad stala médni paleo dieta, zacali se na mé houfné obracet sportovci
stézujici si na chronickou tinavu a $patnou vykonnost pti tréninku.

Pro¢ vsak skoro kazdy elitni vytrvalec, jako je tfeba Jasmine
Alkhaldiova, dodrzuje vsech pét vyse zminénych navyku, zatimco

vétdina vytrvalcli rekreac¢nich se stravuje jinak? Problém je v tom,
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kde ¢lenové obou skupin hledaji rady ohledné spravného zptasobu
stravovani. Elitni vytrvalci si berou ptiklad z jidelnic¢ku jinych profe-
sionalnich sportovct, a to pievaziné téch nejuspésnéjsich. Rekreaéni
vytrvalci viak pfislu§né informace ziskavaji ptevazné ze zdroji v mas-
médiich a popularni kultute.

Ani ti nejlepsi sportovci se samoztfejmé nestravuji jinak nez my
ostatni hned od mali¢ka a v détstvi stejné jako my vsichni jedi to, co
jim davaji rodice. A protoze maji talent, jsou ve svém sportu uspésni,
ptestoze slozenti jejich jidelnicku m4 do idealu hodné daleko. Jakmile
vsak tito nadani mladi sportovci dokonéi skolu a zaénou soutézit s nej-
lepsimi sportovci na profesionalni Grovni, stanou se dvé véci: (1) za¢nou
(moznd poprvé v zivoté) prohravat a (2) vsimnou si, Ze sportovci, ktefi
v zadvodech vitézi, se stravuji jinak.

Jejich ptirozena reakce na tuto situaci je spravna. Prohravajici mladsi
sportovci prosté za¢nou napodobovat stravovaci navyky vitéza. Pro-
toze drtiva vétsina uspésnych vytrvalostnich sportovcu se drzi vyse
zminénych navyk, osvoji si takovy novacek prosté ty z péti klicovych
navyk, které dosud nepraktikuje. A timto zptisobem se navyky stra-
vy vytrvalct piedéavaji dal a dal. Mnoho desetileti vyvoje uvedeného
zpusobu stravovani dovedlo tyto ndvyky k dokonalosti a zkusenti elitni
sportovci je preddvaji tém méné zkusenym.

Vezméte si tfeba takovou Molly Huddleovou, jednu z nejlepsich ame-
rickych vytrvalostnich bézkyn. Huddleova vyristala v Elmife ve staté
New York a jedla podle svych slov »typickou americkou stravu®, tedy
ceredlie k snidani, sendvi¢ k obédu a maso s bramborami k vecefi. S timto
jidelnickem to dotdhla az na ¢tvrté misto na stfedoskolském mistrovstvi
v prespolnim béhu a k ndrodnimu stfedoskolskému rekordu v béhu na
dvé mile (10:01). Na univerzité se pak stravovala jako typick4 vysokoskol-
ska sportovkyné: jedla studené ceredlie s mlékem a bagely s arasidovym
madslem. Védéla, ze musi jist rovnéz zeleninu, a tak si ,ob&as* dala salat.
Béhem ¢ty let na univerzité Notre Dame se s timto zptisobem stravovani
devétkrat probojovala do vybéru All-America a v roce 2006 na mistrov-
stvi NCAA v béhu na 5000 metrti ziskala druhé misto.



STRAVA NEJLEPSICH VYTRVALCU NA SVETE 19

Po skon¢eni skoly se prestéhovala do Providence na Rhode Islandu,
kde méla trénovat se skupinou elitnich bézkyn pod vedenim Raye Trea-
cyho. Jeji profesionalni kariéra za¢ala nejisté. Zpocatku se s bézkynémi,
se kterymi trénovala a soutézila na elitni irovni, snazila jen drzet krok.
Pokud nad nimi chtéla vitézit, nemohla uz se spoléhat pouze na svuj
talent a tréninkovou moralku. Proto se rozhodla svij jidelni¢ek zménit,
ale ptitom se moudfe nesnazila o jeho proménu zasadni. Provedla jen
nékolik rozumnych zmén: zacala naptiklad jist vic salati a nesnidala
uz potad jen ceredlie. Mizeme fict, Ze si osvojila jeden z navyk stravy
v tom, co jedla, ale kolik toho snédla. Byla pfirozené zvykl4 stravovat se
spis lehce, ale kdyz vidéla, ze jeji kolegyné a soupetky toho sni mnohem
vic, zacala se fidit ndvykem »jist dostateéné” i ona.

yPomohlo mi, kdyZ jsem vidéla, ze ostatni bézkyné jedly velka jidla
plnd sacharidd a na zdvodech mi pak davaly na frak,” svétila se mi,
»a proto jsem si fekla, ze to budu délat taky tak!“ Jeji dedukce byla
spravnd. Béh a dalsi vytrvalostni sporty na elitni trovni jsou v soucas-
nosti tak konkurenéni, ze bez ohledu na talent a pracovitost nemuze
nikdo vitézit, pokud nedéld to, co je potieba. Zadny sportovec nemiize
trénovat horsimi metodami, pouzivat zastaralé vybaveni nebo si dovolit
$patné stravovaci navyky, které maji dopad na jeho vykonnost a adapta-
ci na tréninkovou zatéz. Rozhodnuti Molly Huddleové napodobit stra-
vovaci navyky nejlepsich bézkyn v jejim okoli bylo logické a pfineslo
zadouci ovoce v letech, kdy po upraveé svého jidelnicku ziskala tfiadva-
cet narodnich titul a vytvorila étyti americké rekordy.

Tento vyvoj je mezi elitnimi vytrvalci bézny. V jednotlivych pfipa-
dech se lisi vlastné jen konkrétni zména jidelnicku, kterou dany spot-
tovec v okamziku pfechodu na profesionalni troven provede v zajmu
toho, aby jeho stravovaci ndvyky odpovidaly osvédéenym postuptim
téch nejaspésngjsich sportovcu.

Pawet Ochal je elitni polsky bézec s osobni rekordem v maratonu
2:12:20. Pochézi z chudé rodiny a jako dité jedl nevyvazenou stravu, kte-

rd obsahovala jen malo ¢erstvého ovoce a zeleniny a 24dné ryby. Jakmile
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vsak pro své sportovni aktivity ziskal finanéni podporu, pestrost jeho
jidelnicku se vyrazné zvysila. Dnes si ke kazdému jidlu a svaciné dava
alespon jeden druh ovoce nebo zeleniny a tfi mésice z kazdého roku
travi tréninkem v Portugalsku, kde konzumuje kazdy den ryby, a to né-
kdy i dvakrit. Jeho télo je diky tomu v podstatné lepsi kondici a dokaze
se lépe adaptovat na tréninkovou zatéz. Proto mtize Ochal soutézit na
profesiondlni Grovni a dosahovat Uspéchu, mezi které patti naptiklad
vitézstvi ve Varsavském maratonu.

Stone Tsang je ¢insky sportovec Zijici v Hongkongu, ktery se vénuje
adventure racingu. Kdy? zacal tento sport délat profesiondlné, snazil se
zlepsit kvalitu stravovéni, coz v jeho pfipadé znamenalo omezit konzu-
maci chipsti a smazenych jidel a zvysit pfijem zeleniny, ovoce a ofechu.
»Zjistil jsem, Ze se zdravéjsim jidelnickem se citim lépe a silnéjsi,” fekl mi.

Rusky triatlonista Dmitrij Poljanskij, ktery byl v roce 2014 sedmy ve
svétovém zebricku, vyrostl na typické ruské stravé. Kdyz viak vstoupil
do narodniho triatlonového tymu své zemé a zacal se na soustiedénich
stravovat spoleéné s ostatnimi elitnimi sportovci, jeho jidelnicek se vy-
razné posunul smérem k potravindm bohatym na sacharidy, nap#iklad
k téstovinam. Poljanskij zjistil, ze diky tomuto zptisobu stravovani ma
pfi tréninku i na zivodech mnohem vic energie.

Jihoafricka veslatka Naydene Smithov4, ktera se v roce 2014 umisti-
la na mistrovstvi svéta ve veslovani ve dvojce Zen na $esté pozici, vyrost-
la na domdci kuchyni své matky, kde k oblibenym rodinnym pokrmiim
patfilo pec¢ené kute. Jakmile vsak zacala profesionalné zavodit, musela
svUj jidelnicek poupravit tak, aby vyhovoval jejim individualnim po-
tfebdm. Protoze méla nizkou hladinu Zeleza, za¢ala vic jist Cervené maso
a uzivat doplnky. Navic trpéla obé¢asnou nediabetickou hyperglykémit,
takze musela pfisné omezit ptijem rafinovanych cukra.

Mohl bych uvést mnoho dalsich ptikladu, ale par vyse zminénych
podle mé mluvi za vie: Pawel Ochal zavedl do svého jidelnicku vyvaze-
nost a pestrost (navyk ¢&. 1). Stone Tsang zlepsil celkovou kvalitu kon-
zumovanych potravin (navyk ¢. 2). Dmitrij Poljanskij ve svém jidelnicku

zvysil podil sacharidti (navyk ¢. 3). Molly Huddleova za¢ala dbét na to,
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aby jedla dostateéné (ndvyk ¢&. 4). Naydene Smithova sviyj jidelnic¢ek upra-
vila tak, aby lépe vyhovoval jejim individudlnim potfebam (navyk ¢&. 5).
Téchto pét véci predstavuje tplny seznam zmén, které elitni sportovci ve
svém jidelnicku bézné provadéji v zajmu dosazeni co nejlepsich vysledkua
v nejvyssich soutézich. Ve vsech vyse uvedenych ptipadech za¢inajici
profesionalni sportovec nikdy tplné neopousti béznou stravu svého kul-
turniho prosttedi, na které vyrostl, ale provadi spis cilené zmény jidelnic-

ku tak, aby se jeho slozeni vic podobalo jidelnicku stavajicich sampiont.

Prilis mnoho (zavadejicich) informaci

Rekreaéni vytrvalci, jako jsme my, jsou v situaci naprosto odligné. Na
rozdil od profesionalnich sportovci se nesetkdvame s elitnimi vytrval-
ci, ktefi maji problematiku stravovani perfektné zvladnutou. Vytvorit
si optimdlni jidelni¢ek pro vytrvalostni kondici pro nds neznamend
prosté jen zkopirovat stravovaci navyky olympionikt a mistrii svéta,
se kterymi trénujeme a soutézime. Proto musime zapatrat nékde jinde.
Jako nejéastéjsi zdroje informaci ndm slouzi knihy, ¢asopisy, webové
stranky, podcasty a blogy zamétené na vytrvalost nebo na vyzivu obec-
né. Jejich nevyhoda vsak spociva v tom, ze doporuceni zde uvadéna
byvaji zna¢né nejednotna. Prestoze skoro vsichni elitni vytrvalci se fidi
péti stejnymi stravovacimi navyky, odbornici nabizejici vyzivové rady
prostfednictvim masmédii a socidlnich siti maji na optimalni stravu pro
vytrvalostni kondici (ale i hubnuti nebo celkové zdravi) nazory velmi
rozdilné. Mnozi sportovci pak nevédi, co si z toho maji vybrat, a v otaz-
kach spravného zptisobu stravovani znaéné tdpou.

Typickym ptipadem byla tfeba Kate, dvacetiletd bézkyné, kterd pra-
covala pro jednu neziskovou organizaci v San Diegu. Kate prosla pesce-
tarianskou, rostlinnou a fadou dalsich diet, ale s Zddnou z nich nebyla
spokojend. Problémy od chudokrevnosti az po nezvladatelnou chut na
»zakazané® potraviny ji nakonec kazdou z diet, do nichz se vidy s nadse-
nim pustila, pfimély opustit. Vétsinu informaci, podle kterych si sesta-
vovala svtyj jidelnicek, ¢erpala z webovych stranek a casopisti uréenych

pro bézce, ale rady v nich obsazené jsou podle ni velmi proménlivé.
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»Ctu tplné viechny ¢asopisy o béhdni,* svétila se mi. ,Vsimla jsem
si tfeba, Ze rady v jednom ¢isle byly aplné jiné nez rady v jiném, pfitom
to byl ten samy ¢asopis. Jak mam pak védét, co je spravné?

Ale problém preskakovani z jednoho zptsobu stravovani na jiny
a frustrace z absence kyzenych vysledk se v§ak netyka jen mladych
bézkyni. Naptiklad Mike byl asi padesatilety triatlonista z Alabamy, kte-
ry pracoval ve vedeni jedné firmy. Vyzkousel stravu s vysokym obsahem
bilkovin, tekutou stravu, grazing (kontinualni pfijem potravy) amnoho
dalsich diet. Mike nebyl mym klientem, a proto své optimalni feseni
stile hledal. ,,Jesté jsem nenasel zptisob stravovani, ktery by mi dovolil
dobie regulovat vahu a pfitom se béhem zavodu citit dobfe,” fekl mi.

Zmatky v oblasti stravy u takovych vytrvalct navic zhorsuje sku-
te¢nost, ze populdrni diety, do kterych je tla¢i reklama, prosté ne-
funguji. A mira jejich nefunk¢nosti presné odpovida tomu, nakolik
se odchyluji od zptsobu stravovani elitnich vytrvalcti. Vétsina po-
pularnich diet ma totiz pravidla, ktera jsou v rozporu s jednim nebo
nékolika z péti navyka stravy vytrvalcd, a mnohé z nich vyslovné za-
kazuji jist cokoli od urc¢itého druhu potravin. Jako ptiklad ndm muize
posloufit rostlinna dieta, ktera zakazuje maso, motské plody a mlécné
vyrobky. V populérnich dietach se obvykle také opomiji jednoduché
déleni potravin na kvalitni a nekvalitni a pouziva se komplikované;jsi
rozlisovani ,dobrych” a »$patnych® druht potravin, naptiklad podle
glykemického indexu a hodnoty pH. Mnohé popularni diety ptisné
omezuji ptijem sacharidi. Jiné jsou v rozporu s navykem stravy vytt-
valct jist dostatedné a pfedepisuji urcité pocty kalorii, velikost porci
nebo ¢asté hladovéni. A skoro viechny popularni diety oteviené ¢i
skryté odrazuji od individualniho ptistupu a nuti své ptiznivce drzet
se striktné jakéhosi univerzdlniho feseni pro vsechny, namisto aby
prosté jen vylepsovaly stdvajici (a pravdépodobné preferované) stra-
vovaci navyky konkrétniho ¢lovéka.

Prestoze podobna pravidla nékdy mohou fungovat u lidi, ktefi se
sportu nebo cvi¢eni moc nevénuji, jen malokdy se osvédei u téch, ktefi

se vytrvalostni kondici zabyvaji intenzivnéj$im zptsobem, at uz k tomu
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maji jakykoli dtivod. Vysledky takovych diet jsem vidél uz tolikrat, ze

dokazu identifikovat uréité opakujici se vzorce.

Sebeposkozovani stravou

Casto za mnou pfichdzeji sportovci experimentujici s dietami, jez zaka-
zuji celé skupiny potravin. Stézuji si na §patnou vykonnost pfi trénin-
cich a soutézich, zhorsenou regeneraci, stagnaci rozvoje kondice, chro-
nickou tinavu, zranéni, ¢asté infekce nebo chudokrevnost z nedostatku
zeleza. Zminéné zdkazy mnoha potravin maji véak také psychické du-
sledky, mezi které patfi obsedantni strach z konzumace néjaké ,3patné“
potraviny nebo zachvaty prejiddni s ndslednymi pocity extrémni viny.

U sportovciti na dieté s nizkym obsahem sacharidii se bézné objevuiji
ptiznaky pretrénovani, mezi ty nejhorsi patfi pietrvavajici letargie, kle-
sajici vykonnost, hormondlni poruchy nebo poruchy spanku a nalady.
Bohuzel musim fict, Ze vzristajici popularita stravy s nizkym obsahem
sacharidt mezi rekrea¢nimi vytrvalci ke mné ptivadi spoustu novych
klientu.

Sportovci, kteti ptistupuji k regulaci konzumovaného jidla s nega-
tivnim vnitfnim nastavenim a neustalym strachem z toho, Ze ptibe-
rou na véze, se obvykle potdceji mezi piejidanim a hladovénim. Dru-
h4 skupina problémt souvisejicich s témito dietami je stejné $patna
jako ta prvni. Trvaly, tftebaze nepatrny nedostatek kalorii, které télo
sportovce potfebuje, vede ke slabému vykonu pfi tréninku, pomalé
regeneraci mezi tréninky, stagnaci kondice, trvalé inavé, porucham
spanku a nalady, vys$si nemocnosti a zvy$enému riziku zranéni. Existuje
mnoho sportovcu, kteti se trvale piejidaji. Jejich motivaci ptitom vsak
neni pozornost viéi skuteénym energetickym pottebam téla jako u elit-
nich sportovct. Tito sportovci prosté konzumuji nekvalitni potraviny,
které takové ptejidani podporuji, nebo se jen ,bezmyslenkovité cpou”
(napt. vidy dojidaji vsechny zbytky na talifi, i kdyZ uz maji dost).

Ptehnané obavy z prejidani maji i své psychické néasledky. Stejné
jako u vy$e zminéného zdkazu konkrétnich druhti potravin vytvafti po-

sedlost a strach z ptejidani vztah k jidlu zalozeny na pocitech viny. Jesté
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jsem se nesetkal se sportovcem, ktery by mél nezdravy vztah k jidlu,
a pfesto se mu dusledné daftilo drzet zdravého jidelnicku, jenz pfinasi
zadouci vysledky. Obsedantni obavy z ptejidani zptisobuiji stres, ktery
zdravi a kondici narusuje pfinejmensim ve stejné mite, jakou ji zdravé
jidlo prospiva. V nejhorsich ptipadech pak vedou k porucham ptijmu
potravy, co? je na subelitni irovni vytrvalostnich sportti velmi ¢asty
problém a mezi vysokoskolskymi bézkynémi jde doslova o epidemii.
Zajimavé ptitom je, ze mezi elitnimi vytrvalci se poruchy p#fjmu potravy
prakticky nevyskytuji. M4 to vsak prosty dtivod: elitni sportovec, ktery
by takovou poruchou trpél, by se mezi elitou moc dlouho neudrzel!
Z4kladem vytrvalostni kondice je komplexni zdravi a dostate¢ny ptijem
potravy udrzuje elitni vytrvalce zdravé na téle i duchu.

Nejzakernéjsi problémy souvisejici s popularnimi dietami u sportov-
cl jsou dany tim, Ze se je snazi odrazovat od zpusobu stravovani, ktery
odpovida jejich individualité. Zdrava strava miize dobte fungovat jen
tehdy, pokud se ji dokdzeme drzet dlouhodobé. Lepsi stravovaci na-
vyky jsou trvalejsi, pokud nepotlacuji pfirozené stravovaci preference
konkrétniho ¢lovéka, ale popularni diety pro takové preference ¢asto
ponechavaji jen velmi maly prostor. Univerzalni diety navic své ptiz-
nivce uéi systematicky ignorovat individuélni potfeby jejich téla, coz
uspokojovani nékterych z téchto potteb brani.

Na kazdého rekrea¢niho vytrvalce prozivajiciho muka stfidani
nejruznéjsich popularnich diet pfipada nékolik dalsich adeptu, kteti
nakonec prosté jen bezradné rozhodi rukama a vrati se ke své stan-
dardni americké stravé. Ta pro né totiz ma alespont vyhodu ve svém
pohodli. Jednou z takovych sportovkyn byla Stephanie, bézkyné
a ucitelka z Linwoodu v New Jersey, ktera se mi svétila: ,V podstaté
si davam, co chci a kdy chci, i kdyz vim, Ze je to nezdravé.“ Tito spor-
tovci védomé pokracuji ve §patném zpusobu stravovéni, protoze ptis-
né a perfekcionistické popularni diety je odrazuji nebo vycerpavaji.
Bohuzel je povazuji za jedinou alternativu k tomu, aby se stravovali
sjako normalni ¢lovék", jak své §patné stravovaci navyky ¢asto omluv-

né charakterizuji.
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Standardni americka strava se rozsitfila daleko za hranice USA,
takzZe sportovci v mnoha ¢astech svéta dnes konzumuji mnoho nekva-
litnich a malo kvalitnich potravin. To je také jeden z davodu, pro¢
podle védeckého prizkumu, ktery jsem v roce 2008 pomahal realizo-
vat, tfi ze ¢tyft rekreacnich vytrvalcti prohlasuji, Ze nejsou spokojeni

se svou vahou.

Zde je vase prilezitost

Je pravdépodobné, Ze se v sou¢asné dobé nestravujete jako ti nejlepsi
vytrvalci na svété. I kdyz tfeba nedrzite zddnou popularni dietu nebo
prosté jen konzumujete standardni americkou stravu, nejspis neprak-
tikujete vsech pét navyku stravy vytrvalcl jako elitni sportovci.

Tato kniha vam nabizi ptileZitost naucit se optimalnimu zptsobu
stravovani pro maximalni vytrvalostni kondici od téch nejuspésnéjsich
vytrvalcli na svété. S jeji pomoci jako kdybyste zasedli u virtualniho
stolu s nejlepsimi bézci, cyklisty a dal§imi sportovci z raznych zemd,
abyste poznali, Ze sloZeni jejich stravy je skuteéné stejné a pro sportovce
v$ech drovni vhodnéjsi nez cokoli jiného.

V 2. kapitole vam vysvétlim, pro¢ m4 pro vds osvojeni téchto stravo-
vacich navyk stejny vyznam jako pro zacinajici profesionaly, jako kdysi
tteba v ptipadé Molly Huddleové. V 3. az 7. kapitole vdm predlozim
realné i védecké dukazy o tom, Ze zminéné navyky jsou pro kazdého
vytrvalce ii¢innéjsi nez jiné alternativy, a nabidnu vam konkrétni po-
kyny k jejich uplatfiovani v praxi.

Zbytek knihy je pak vénovan metoddm osvojovani popsanych ndvy-
ki a jemnému vyladovani stravy vytrvalcu tak, aby vyhovovala vasim
potfebam, preferencim a Zivotnimu stylu. V této ¢4sti najdete také ori-
ginalni recepty na chutn4, vyzivna a snadno ptipravitelna jidla, ktera si
oblibili elitni vytrvalci z celého svéta. Jejich autorkou je moje dlouholeta
spolupracovnice a byvala triatlonistka a ultrabézkyné Georgie Fearova.
Zavére¢na kapitola se pak zabyv4 tréninkem a vysvétluje ptistup ke
cviceni, ktery strava vytrvalct optimélné doplnuje a jehoz zdkladem
je pravidlo Stephena Seilera 80/20.
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Chcete se dozvédét vie o zplisobu stravovéni, ktery vas jednou pro-
vzdy zbavi tdpani a zmatkt ohledné vaseho jidelnicku, abyste svj ¢as,
energii a usili investované do tréninku dokdazali proménit v co nejlep-
st vysledky? O jidelni¢ku, s jehoz pomoci dokazete prekonat viechny
piekazky souvisejici s vyzivou, jez vdm brani v dosahovani vasich cila?
O strave, kterd je chutna i i¢inna a snadno udrzitelna, protoze se pti-
zpusobuje vasim individualnim preferencim a pottebam? Pak dejte na
md doporucenti a rady v této knize, tedy lépe feceno na doporuceni

a rady sportovcti, ktef{ se uz dostali tam, kam mate namifeno i vy.



Proc byste se meli stravovat
jako elitni sportovci

Amiel Moinard byl francouzsky profesionalni cyklista, ktery absolvo-
val sedmnact Grand Tours (z toho jedenéct Tour de France). Patii také
k mnoha elitnim vytrvalostnim sportovctim, kteti mi poskytli svaj
jednodenni stravovaci denik pro vyzkum stravy vytrvalct. V tomto
svém konkrétnim dnu posnidal ovesnou kasi s rozinkami a nakrajeny-
mi kousky bandnu, séjové mléko a $alek ¢aje. Pak nasedl na kolo a vydal
se na tftihodinovou jizdu, béhem niz snédl ¢ajovy koldcek a ceredlni
ty¢inku a vypil lahev sportovniho napoje a kolu. Hned po jizdé si dal
proteinovy koktejl. K obédu pak mél slany zavin plnény zeleninou s du-
$enou mrkvi a olivovym olejem a pomeran¢. Odpoledne snédl jablko
amufhin a vypil ¢aj s mlékem. K veceti si dal polévku minestrone, hné-
dou ryzi, celozrnny chléb s méaslem a emental.

Na vyse popsaném jidelnicku si znovu miizeme ukazat viech pét
navyku stravy vytrvalcl. Z predchozi kapitoly si jisté pamatujete, ze
prvnim navykem je »jist viechno", coz znamena pravidelné konzumovat
viech $est druhu kvalitnich potravin (zeleninu; ovoce; ofechy, seminka
a zdravé oleje; nezpracované maso a motské plody; celozrnné obilovi-
ny; mlééné vyrobky) a tiplné si nezakazovat ¢tyti druhy nekvalitnich
potravin (rafinované obiloviny, sladkosti, zpracované maso a smazena
jidla). Uvedeny stravovaci denik obsahuje véechny druhy potravin kro-
mé smazenych jidel a zpracovaného/nezpracovaného masa a motskych
plod. Amiel mi vysvétlil, Ze maso nebo ryby si dava obden. Kdyby mi
poslal svij jednodenni stravovaci denik z pfedchoziho nebo nasleduji-
ciho dne, vidéli bychom na jeho talifi maso nebo rybu.

p

Navyk ¢&. 2 Ize shrnout do slov »jezte kvalitné®. To znamen4, ze vas
jidelni¢ek bude obsahovat pfevazné kvalitni potraviny a nekvalitni po-
traviny budete konzumovat jen v malém mnozstvi. Vétsinu nekvalit-

nich potravin a napoji1 uvedenych ve stravovacim deniku Amiel snédl
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béhem vykonu, kdy se na obvykla pravidla zdravého stravovani neklade
takovy dliraz, protoze ucelem vyzivy pti cviceni je zvyseni vykonnosti
azdravotni hledisko je az na druhém misté. Vyziva, ktera vykonnost bé-
hem tréninku nebo soutéze zvysuje nejvic, jsou sportovni ndpoje a dalsi
vyrobky s vysokym obsahem cukru, které ovsem s ohledem na zdravi
neni vhodné konzumovat v dobé mimo trénink. Jediné nekvalitni po-
traviny, které Amaiel v ramci pravidelnych jidel a svacin jedl, byly zdvin
a muffin (oboji z rafinovanych obilovin) a mlé&n4 ¢okolada (sladkost).

Ndvyk stravy vytrvalca ¢. 3 Ize lapidarné shrnout do véty »jezte
hodné sacharidi“. To znamen4, ze hlavni souc¢asti vétsiny jidel a svacin
by mély byt potraviny bohaté na sacharidy. To je vidét i na Amaielove
jidelnic¢ku: k snidani mél ovesnou kasi s bananem, na kole konzumoval
spoustu sacharidu, k obédu si dal zavin, k vecefi hnédou ryzi a chléb
a ke svacindm jedl ovoce. Béhem celého dne ziskéval ptes 70 % vsech
kalorii ze sacharidu (a to i na kole).

Navyk €. 4 — sjezte dostatecné” — spociva v regulaci objemu sné-
deného jidla podle vasich vnitfnich signala hladu a sytosti, kterym
vénujete védomou pozornost a fidite se podle nich. Sportovci s timto
navykem konzumuji jen tolik jidla, aby maximalizovali jeho ptinos pro
trénink, ale pfitom se neptejidaji. Alternativami k védomému stravova-
ni je restriktivni stravovani (napt. po¢itdni kalorif), které vyvolava jo-jo
efekt nedostate¢ného ptijmu potravy a kompenzaéniho ptejiddni, nebo
bezmyslenkovité (nevédomé, automatické) stravovani (napt. dojidani
vseho na taliti), jez m4 za nasledek soustavné prejidani.

Ze zddného stravovaciho deniku sice nelze zjistit, zda se dany spor-
tovec takto stravuje védomé, ale je mozné odhadnout, kolik toho sni.
Z deniku Amiela Moinarda je jasné, Ze toho sni hodné. Obsahuje sest
ruznych prilezitosti k jidlu, pficemz uvedené svaciny jsou velmi vydat-
né. Mensi objem jidla by mu na pokryti energetickych potteb jeho téla
nestacil. V dany den spélil pres 5000 kcal, ale své energetické potie-
by nijak neomezoval tim, Ze by si védomé stanovil néjaky limit pfijmu
celkovych kalorii kolem této hodnoty. Jedl prosté podle svého pocitu
a snédl toho jen tolik, aby uspokojil svou chut k jidlu a nemél hlad az
do doby, kdy se zase mohl najist.



