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Každý vytrvalostný jazdec si uvedomuje, že elektrolyty sú zásadnou zložkou nutričného programu koňa. Elektrolyty sú minerálne soli, ktoré hrajú dôležitú úlohu  v udržiavaní osmotického tlaku, rovnováhy tekutín, a nervovej a svalovej aktivity. Počas vytrvalostnej práce sa sodík (Na+), chlorid (CL -), a draslík (K+) stráca  v obrovských množstvách prostredníctvom potenia. Strata týchto elektrolytov spôsobuje vyčerpanosť a ochabnutie svalstva, a znižuje sa odozva na smäd až smerom k dehydratácii. Je životne dôležité, aby vytrvalostný kôň začal súťaž s optimálnou hladinou tekutín a elektrolytov vo svojom tele a aby boli tieto dôležité zložky dopĺňané  počas celej jazdy.  

Strata potu


Je dobré mať aspoň nejakú predstavu  o význame straty elektrolytov u koňa počas záťaže, skôr než bude vyvinutý kŕmny program s cieľom nahradiť tieto straty. Pretože najviac straty elektrolytov u koňa sa udeje prostredníctvom potenia, jedna metóda výpočtu potreby elektrolytov môže byť založená na rôznych hodnotách straty potu. Tabuľka č.1 obsahuje množstvá Na+, Cl - , a K+  potrebné na deň  pre koňa ktorý po ťažkom výkone stratí 5, 10, 20, alebo 40l potu.   

Tabuľka 1.Úplná denná potreba elektrolytov (v gramoch na deň) v závislosti od straty potu

	
	Straty potu (litre/deň)

	Elektrolyty
	Menej ako 5l
	5 litrov
	10 litrov
	20 litrov
	40 litrov

	Sodík (Na +)
	15 – 20g
	33g
	50g
	85g
	155g

	Chlorid (Cl-)
	27 – 33g
	55g
	83g
	139g
	251g

	Draslík (K +)
	40 – 50g
	46g
	52g
	64g
	88g


Hodnoty straty potu budú závisieť od množstva faktorov, ako sú dĺžka a intenzita záťaže, teplota a vlhkosť. Vo všeobecnosti, kone pracujúce v nízkej intenzite (12 – 18 km/h ) stratia niečo medzi 5 a 10 litrami potu za hodinu. Počas vysokej intenzity práce (30 – 35 km/h) úroveň straty potu dosiahne úroveň až 15 l za hodinu. Na OH 96 v Atlante kone stratili v priemere 18,4 kg zo svojej telesnej váhy  počas rýchlostnej a vytrvalostnej fázy (deň č.2) v rámci trojdňovej súťaže všestrannosti, čo premietnuté do straty potu je okolo 15l. 

Potreba elektrolytov počas tréningu

Denná potreba elektrolytov môže byť určená prostredníctvom výpočtu celkového počtu km prejdených koňom za týždeň, treba však zobrať na zreteľ aj prírodné podmienky v ktorých tréning prebieha (Tabuľka 2). Napríklad, ak kôň prešiel za týždeň 50 km v chladnom a suchom prostredí, bude potreba len 60 až 120 gramov správne zvoleného elektrolytického doplnku na uspokojenie dennej elektrolytickej potreby koňa. Nižšia hladina  dopĺňania bude adekvátna, ak kôň dostával primerané krmivo a zmes jadra, ktoré obsahovalo doplnkové soli, rovnako ako aj prístup k soľnému lizu. Za normálnych okolností kone skonzumujú /zlížu asi 50g soli za deň. Ako tréningové vzdialenosti a teplota prostredia narastá, rovnako stúpa aj potreba dopĺňať elektrolyty. Kone ktoré trénujú intenzívne (100km za týždeň) v horúcom prostredí, môžu potrebovať 140 – 200g doplnkových elektrolytov. 

Odporúčania v tabuľke č.2 sú založené na dopĺňaní elektrolytov v rovnakom dennom pomere, hoci množstvo tréningu absolvovaného každý deň bude rozličné. Toto je pravdepodobne asi najrozumnejší prístup ako dopĺňať elektrolyty s výnimkou dní, keď je vytrvalostný tréning  obzvlášť dlhý. Pre tieto dni musí byť zaistené dodatočné dopĺňanie elektrolytov. Na základe skúseností, 60g doplnkových elektrolytov je potrebných na každú hodinu práce v chladnom podnebí. Tento pomer dopĺňania bude zdvojnásobený v horúcom podnebí, kedy je strata potu značná. Dlhá tréningová jazda – 60km (približne 4h) v primeranej teplote si za to vyžiada značnú stratu potu, ktorú treba doplniť 240 gramami elektrolytov. Táto úroveň dopĺňania musí byť nahrádzaná počas jazdy (60g na 20 a 40km) použitím orálnej elektrolytickej pasty s tým že zvyšok elektrolytov bude podaných po jazde. Ak kôň nie je schopný skonzumovať také množstvo elektrolytov (120g) v jednom kŕmení, potom môže byť 60g  doplnených ako pasta na záver jazdy. Ak podávame elektrolytickú pastu, je ABSOLÚTNE NEVYHNUTNÉ, aby mal kôň prístup k vode. Ak kôň odmieta piť, nepodávajte elektrolytickú pastu.

Tabuľka 2. Denná elektrolytická  potreba v závislosti na pracovnom zaťažení

	
	Týždenné vzdialenosti a tréningové prostredie

	Elektrolyty
	50km pracovného zaťaženia (chladné počasie)
	50km pracovného zaťaženia (teplé  počasie)
	75km pracovného zaťaženia (chladné počasie)
	75km pracovného zaťaženia (teplé počasie)
	100km pracovného

zaťaženia (chladné počasie)
	100km pracovného zaťaženia (teplé počasie)

	Sodík(Na+)
	24g
	32g
	27g
	40g
	32g
	48g

	Chlorid (Cl-)
	40g
	54g
	47g
	67g
	54g
	80g

	Draslík (K+)
	43g
	46g
	44g
	49g
	46g
	51g

	Denné dopĺňanie elektrolytov*
	60-120g
	90-150g
	75-130g
	120-170g
	90-150g
	140-200g


* Založené na kompozícii „KER Summer Games Electrolyte“. Množstvo denného dávkovania bude závisieť na množstve elektrolytov v krmive a či má kôň prístup k soľnému lizu. 

Dopĺňanie počas súťaže

Je veľmi veľa sporov ako podávať elektrolyty počas pretekov. Mnoho stratégií bolo úspešne používaných súťažiacimi, ale odporúčania ktoré tu budú dané nie sú bezpodmienečne jedinou cestou k dosiahnutiu úspechu.  

Počas súťaže môžu byť straty potu obrovské. Koľko vody a elektrolytov stratí vytrvalostný kôň počas súťaže? Podľa tabuľky uvádzajúcej mieru potenia,  ktorá bola opísaná už na začiatku, vytrvalostný kôň stratí medzi 45 a 60 litrami potu počas 160km súťaže. Toto predstavuje stratu 460-690g elektrolytov. Potením dochádza naviac ešte aj k strate 9 až 14g vápnika a 5 až 8g horčíka (magnézia). Je veľmi diskutabilné, či by všetky straty mali byť nahradené  počas súťaže. Výskum ukazuje, že kôň ktorý sa zúčastní na 80 – 160km súťaži má často deficit 20 až 40l vody, navzdory tomu, že mu bol umožnený prístup k vode a elektrolytom počas jazdy. Kanadskí výskumníci poukázali na to, že kone s nižšou stratou tekutín a elektrolytov počas súťaže boli omnoho úspešnejšie ako tie s veľkými stratami. Z tohto dôvodu je absolútne nevyhnutné, aby bola veľká časť elektrolytov a vody stratená prostredníctvom potu nahrádzaná počas jazdy. 

Zásobovanie elektrolytmi pred pretekmi. 

Vytrvalostný kôň musí začať preteky s dostatočnou zásobou vody aj elektrolytov. Sú dva spôsoby, ako dosiahnuť tento stav. Po prvé, vytrvalostný kôň by mal dostávať kvalitné objemové krmivo (kvalitné seno alebo pastva) už pred pretekmi. Ak je kôň kŕmený štedrým množstvom objemového krmiva, hrubé črevo koňa si môže urobiť extra zásoby elektrolytov a vody. Tieto zásoby môžu byť využité ihneď na začiatku súťaže. Po druhé, extra elektrolyty môžu byť podané noc pred a ráno v deň súťaže. Systém koňa je skvele prispôsobený vyrovnávať množstvo elektrolytov a vody, ktoré sa zásobia v jeho tele počas fázy oddychu, takže nadmernému podávaniu elektrolytov by sme sa mali vyhnúť. Primerané dávkovanie (60g noc pred a 60g v deň súťaže) zaistí, že kôň bude mať adekvátne množstvo elektrolytov v tele a bude mať tak vytvorené elektrolytické rezervy vo vnútri celého črevného a zažívacieho traktu.  

Zásobovanie elektrolytmi počas pretekov

Elektrolyty môžu byť dopĺňané počas celého preteku. Typ elektrolytov podávaných počas preteku by mal byť jemne odlišný od doplnkov používaných počas tréningu. Tieto elektrolyty by mali poskytnúť dodatočný vápnik, horčík spoločne so sodíkom, chloridom, a draslíkom. Ak dôjde k stratám vápnika a horčíka, nedajú sa doplniť uvoľňovaním zásob z kostí alebo okamžitým doplnením. Výsledkom môžu byť metabolické poruchy. Elektrolyty by mali byť podávané koňovi v každej veterinárnej kontrole a chladiacich miestach počas celej trate. Najlepší spôsob dopĺňania elektrolytov je formou pasty. Pasty sú komerčne dostupné, alebo ich môžeme doplniť vo veterinárnej kontrole ako čerstvé elektrolyty vo forme prášku, ktorý bude rozriedený v jablčnej šťave alebo vo vode. Rozumná dávka elektrolytického prášku je 60g v každej veterinárnej kontrole. 30 až 60gramové dávky môžu byť podané na trati. Je dôležité opäť zdôrazniť, že kôň musí mať možnosť napiť sa vody, keď dostane koncentrované elektrolytické pasty. Tieto pasty sú hypertonické (väčšia koncentrácia elektrolytov). Ak nie sú zriedené vodou, tak majú tendenciu účinne pritiahnuť vodu z celého tela koňa do tráviaceho traktu. Podaním veľkého množstva elektrolytov bez adekvátneho príjmu vody, budú spôsobené závažné problémy, vrátane koliky, dehydratácie, a možnej smrti.


Ako je teda najlepšie zvoliť program dopĺňania elektrolytov na nahrádzanie strát potu? Prášok Endura-Max a pasta Endura-Max Plus sú elektrolyty s obsahom vápnika a horčíka vyvinuté špecificky pre vytrvalostnú súťaž. Dopĺňaním 300 gramov prášku Endura-Max (60g v piatich veterinárnych kontrolách) spoločne s piatimi pastami Endura-Max Plus na trati, poskytneme 336g sodíka, chloridu, a draslíka, teda množstvo elektrolytov stratených v 33l potu. Ak kôň prijme dostatok vody, doplní si hladinu elektrolytov a potom by mohol dokončiť jazdu s deficitom tekutín niečo medzi 12 až 27l. Pokiaľ hladina straty tekutín je dobrá alebo lepšia ako bolo písané v odbornej literatúre, prečo teda neskúsiť doplniť všetky stratené elektrolyty počas jazdy? Odpoveď spočíva v schopnosti koňa absorbovať a uchovať si veľké množstvo elektrolytov len na krátky čas. Sodík je aktívne transportovaný cez črevnú stenu takzvaným „energy-requiring process“ (procesom vyžadujúcim si energiu). Maximálna možná miera prepravy sodíka nie je známa. Praktické skúsenosti však ukazujú, že hladiny dopĺňania opísané už vyššie môže byť bezpečne vykonávané. Vyššie hladiny sú možné, ale riziko komplikácií spôsobených nedostatočným vstrebávaním bude rozhodne narastať.       

Dopĺňanie po jazde

Podanie 120 až 180g elektrolytov v priebehu 24 hodín po jazde môže eliminovať väčšinu zvyškových elektrolytických deficitov. Časť tejto dávky môže byť podaná ako pasta krátko po preteku a zvyšná časť v nasledujúcich dvoch až troch kŕmnych dávkach. 

Záver

Zdravie a duševná pohoda vytrvalostného koňa môže byť zlepšená vhodnými elektrolytickými doplnkami počas tréningu a súťaže. Hladina dopĺňania by mala zodpovedať stratám potu, ktoré sú ovplyvňované intenzitou tréningov, terénom, a prírodnými podmienkami. Správne navolený elektrolytický doplnok, ktorý nahrádza množstvá sodíka, chloridu, a draslíka strácajúceho sa prostredníctvom potu, by mal byť používaný aj počas tréningu. Elektrolyt obsahujúci vápnik a horčík je odporúčaný ako prevencia metabolických porúch počas preteku. Elektrolyty by mali byť podávané len ak kôň má prístup k vode, pretože aj elektrolyty a aj voda sú potrebné na udržanie optimálnej hladiny vody v tele.    

Spracoval: Martin Bakoš

