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Specifika stravovani v cyklistice

Abstrakt

Cyklistika je velmi fyzicky narocny sport a vyziva je jednim ze zakladnich pilifd pro
dobré vykony i regeneraci. V této praci se zabyvam spravnym nastavenim a nacasovanim
stravy vytrvalostnich sportovceil, také pitnym rezimem pii sportovnim vykonu. Ddle se

vénuji vysvétleni nejcastéji uzivanych dopliki stravy a jejich vhodnému vyuziti.

V praktické ¢asti porovnavam vysledky mého vyzkumu s poznatky z teoretické Casti.
Hodnotim také konkrétni jidelnicky 8 rekreacnich a profesionalnich cyklistl

a porovnavam tyto dvé skupiny.

Vyzkum pfinesl zjisténi, Ze cyklisté profesionalni dbaji na zdsady zdravé vyzivy ve vétsi
mife nez cyklisté rekreacni a dodrzuji vhodné nastavené poméry makronutrientd. Také
vice vyuzivaji sportovnich doplnkl stravy jako jsou napiiklad iontové ¢i proteinové
napoje. Dale bylo zjisténo, ze vétSina cyklisti dodrzuje spravny pitny rezim a v den

tréninku se piijem tekutin navysuje.

Kli¢ova slova

Sportovni vyziva; cyklistika; vytrvalostni trénink; pitny rezim; dopliiky stravy



Specifics of cycling nutrition

Abstract

Cycling is a very physically demanding sport and nutrition is one of the basic pillars for
good performance and recovery. In this thesis, | devote to the correct setting and timing
of the diet of endurance athletes, also drinking during sports performance. | also occupy

with explaining the most commonly used dietary supplements and their appropriate use.

In the practical part | compare the results of my research with the findings from the
theoretical part. | also evaluate the specific diets of 8 recreational and professional cyclists

and compare the two groups.

The research yielded the finding that professional cyclists follow the principles
of a healthy diet to a greater extent than recreational cyclists and adhere to appropriate
macronutrient ratios. They also use sports supplements such as ionic or protein drinks
more often. Furthermore, it was found that most cyclists adhere to a proper drinking habits

and increase their fluid intake on training days.

Key words

Sport nutrition; cycling; endurance training; drinking habits; suplements
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UvVOD

Cyklistika patii bezesporu k nejoblibenéjSim sportim. Muze s ni zacit takika kazdy i bez
vetsi fyzické kondice. Pokud se ale chceme tomuto sportu vénovat aktivnéji, at’ uz jako
rekreacni cyklista €i profesiondl, je tfeba se zamétit mimo jin€ i na spravnou stravu a pitny

rezim.

Cyklistika je velmi energeticky naro¢na ¢innost a vyziva je v tomto sportu velice dilezita,
pfedevSim pro profesiondlni cyklisty. Vyziva a pitny rezim muize mit zdsadni vliv

na kvalitu sportovniho vykonu, zlepSovani fyzické kondice i na naslednou regeneraci.

Pti nedostate¢ném piijmu miiZze sportovcim hrozit naptiklad podvyziva ¢i rizna zranéni.
Energetické naroky mohou byt vSak rizné pro kazdého jedince. Zéavisi zde za prvé
na véku, vaze a trénovanosti sportovce, za druhé na délce a narocnosti sportovniho

vykonu.

V zahranic¢i se problematice cyklistické vyzivy vénuje vyrazné vice odbornikd nez u nas

a pro cyklisty tak mize byt obtizné dohledat validni informace.

V teoretické Casti mé prace se veénuji zakladnimu rozdéleni cyklistickych disciplin,
vysvétluji zdkladni pojmy ve vyzivé, vyznam jednotlivych sloZek potravy, spravné
nastaveni nutri¢né vyvazené stravy a vyznam dopliki vyzivy v cyklistice. Déle se snazim
priblizit ¢tenaii dilezitost spravné stravy pred tréninkem, béhem tréninku a po skonceni

aktivity a také vyznam dostatecného pitného rezimu.

Empirickd ¢ast se zaméiuje na vyhodnoceni jidelnickli rekreacnich a profesionalnich
cyklistli a dotazniku, ktery se tyka piistupu cyklisti k vyzivé, pitnému reZimu a doplikiim

stravy.



1. TEORETICKA CAST

1.1.  Charakteristika a discipliny cyklistiky

Cyklistiku Ize v zakladu délit na rychlostni (silni¢ni a drahova), terénni (cyklokros, MTB,
bikros a biketrial) a sdlovou (kolové a krasojizda). Na profesiondlni urovni je tento sport

fizen UCI (Union Cycliste Internationale), ktera sdruzuje narodni cyklistické organizace.

1.1.1. Sadlova cyklistika

Salova cyklistika patii k nepfili§ zndmym sportim. Zahrnuje dvé discipliny - kolova
a krasojizda. Kolové je micova hra podobna sdlovému fotbalu, tymy maji dva hrace,
ktefi se pomoci upraveného kola bez brzd snazi dopravit mi¢ do protihracovy branky.
Turnaje se obvykle stavaji ze 7 — 8 zapasti béhem jednoho dne, z nichz kazdy zadpas ma
dva polocasy trvajici 7 minut. Krasojizda je jizda na kole s provadénim akrobatickych

prvki. Porota poté boduje provedeni. (Cesky svaz cyklistiky, 2020)

1.1.2. Rychlostni cyklistika

U rychlostni cyklistiky se méfi Cas, poradi ¢i pocet bodl. Drahova cyklistika se jezdi
na draze, ktera se nazyva velodrom, o délce od 150 do 400 m. Na tento sport se pouziva
drahové kolo, tzv. festka, coz je kolo bez brzd a s pevnym ptfevodem. Drahova cyklistika
ma mnoho disciplin, individudlnich ¢i skupinovych, a cilem byva bud’ nejlepsi cas,

predstizeni protivnika &i nejvyssi pocet bodii. (Cesky svaz cyklistiky, 2020)

Silni¢ni cyklistika je Casto povaZovana za individudlni sport, avSak pti velkych zavodech,
jako je naptiklad Tour de France, rozhoduje o vitézi spoluprace celého tymu, v némz ma
kazdy ¢len svoji tlohu. Silni¢ni cyklistika je také od roku 1896 soucdsti programu

olympijskych her. Existuji zde tyto typy zavodu:

Silni¢ni zavod — setkavame se s nim nejcastéji. Skupina zavodniki, nazyvajici se peloton,
startuje ve stejny Cas. Zavody mohou mit nékolik podob, prvni jsou jednodenni zavody,
které vedou bud’ z jednoho mista do druhého ¢i se jedou na okruhu. Dal§im druhem jsou
vicedenni zavody (mohou trvat i n€kolik tydnil), sestavaji se z jednotlivych etap a casy

se poté séitaji do celkovych vysledki. (Cesky svaz cyklistiky, 2020)

Individuélni/tymova Casovka — zavodnici startuji jednotlivé ¢i v tymech od 2 do 10 jezdct
v pravidelnych intervalech, vitézi pak jezdec & skupina s nejrychlejsim casem. (Cesky

svaz cyklistiky, 2020)



Kritérium — je zavod s hromadnym startem, kdy zavodnici jezdi po vytyCeném okruhu
a sbiraji body pfi projeti urcitych kol. Vitézem je jezdec s nejvysSim poctem bodii.

(Discipliny silnicni cyklistiky, 2008)

1.1.3. Terénni cyklistika

Horska neboli MTB cyklistika je pomérné mlada disciplina, dle Ceského svazu cyklistiky
(2020) je pocatek zavodi datovan na 70. 1éta 20. stoleti a do programu olympijskych her
byla zatazena v roce 1996. Mezi amatérskymi jezdci je MTB cyklistika velice popularni.
Kolo je upravené tak, aby zvladalo jizdu po asfaltu i v terénu a kombinuje se zde jak
fyzicka sila jezdce, tak i technika. Terénni cyklistika ma mnoho disciplin, ve zkratce si

zde popiSeme ty nejzndme;jsi.
Cross-country zavody

Tyto zavody jsou technicky velmi naro¢né, jezdci se musi vypotadat s naroénym terénem,
mnohdy velice blativym, ptejezdy pies koteny i kameny, prudkym stoupanim do kopcii
astrmymi sjezdy. Zavodnici Zenouci se za vitezstvim Casto jezdi na hrané svych

moznosti, aby v co nejkrat$im Case zdolali trat’. (Cycling world championships, 2023)
Cyklokros

Sezona u této discipliny trva od zafi do Ginora, coZ znamena €asto nepiiznivé povetrnostni
podminky. Trat’ pfedstavuje velmi obtizny terén, ktery zahrnuje polni cesty, louky a
nezpevneéné cesty s riznymi prirodnimi ¢i umélymi prekazkami. Jezdci musi byt velice

zkuseni v technice jizdy a mit vysokou fyzickou kondici. (Cesky svaz cyklistiky, 2020)

1.2.  Fyziologické naroky a vyZiva v cyklistice

Cyklistika spada do dlouhodobé vytrvalostni zatéZe ¢i velmi dlouhé vytrvalostni zatéze.
Klade vysoké naroky na energii a pfi delSim trvani této aktivity se znacné méni i
energetické substraty pokryvajici energetickou spotiebu. V této kapitole si pfiblizime,

jaké jsou zdroje energie a jak se méni v dobé trvani. (Vilikus, 2020)

1.2.1. Systém makroergnich fosfiti

Ktomu, aby sval pracoval, je =zapotfebi energie. Ta se ke svalu dostava
z adenosintrifosfatu (ATP), ktery je ve svalech. ATP a adenosindifosfat (ADP) jsou latky
ucastnici se piimé svalové kontrakce, pfi které se spotiebovava energie. ATP se méni na

ADP a ke zpétné preméné na ATP je opét potieba energie.
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Pti vyCerpani ATP ve svalech ptichazi na fadu ATP resyntézovana z dalSich zdrojt, témi

jsou CP (kreatinfosfat) a svalovy glykogen. (Landa, 2005)

1.2.2. Zdroje energie pii dlouhodobé vytrvalostni zatéZi

Nejprve je jako zdroj pro ATP vyuzivana glukéza, kterd je ziskavdna oxidativni
fosforylaci. Piiblizné ve 20. az 30. minuté se pridava lipolyza, pii které se Stépi tuky
(hlavné¢ TAG) na glycerol a mastné kyseliny. S prodluzujici se zatézi se podil lipolyzy
zvysuje. Asi po 90 minutach se do procesu zapojuje glukoneogeneze, pii niz jsou

vyuzivany aminokyseliny. (Vilikus, 2020)

Podil lipolyzy je pomérné vysoky, kolem 40 %, ovSem problémem je, Ze na proces
glukoneogeneze a k energetickému vyuziti tukd nema organismus dostate¢nou kapacitu.
Cilem sportovct proto je si udélat dostatecné zasoby glykogenu ve svalech jiz pied

zavodem, aby proces glukoneogeneze nastal co nejpozdéji. (Vilikus, 2020)

U dobfe trénovanych jedincli mohou do procesu glukoneogeneze vstoupit 1 dalsi
substraty, jako jsou aminokyseliny ¢i laktat. Zde se Casto vyuzivaji podptrné dopliky

stravy s aminokyselinami jiz pied za¢atkem zavodu. (Vilikus, 2020)
1.2.3. Laktat
Laktat je sil kyseliny mlécné, kterd vznika pii anaerobni aktivité. Vznika pfi spalovani

sacharidi. Tento systém ma dv¢ faze:

Prvni faze je bez ucasti kysliku, laktat vznikéd pti pteméné ADP na ATP, pficemz je

energie ziskavana z glukozy.

Pti druhé fazi je potieba kyslik, ktery reaguje s laktatem, tim vznika energie pro pfeménu
ADP na ATP. Dal§imi produkty jsou voda a oxid uhli¢ity, ktery organismus vylouci
dychanim. (Landa, 2005)

Malo trénovanym sportovctim piinasi nahromadéni laktatu tinavu a typické tuhnuti svald,
organismus dobfe trénovanych sportovcl umi laktat pii vykonu Iépe zpracovat a tim i
vyuzit energie z néj. (Vilikus, 2020)

1.2.4. Glykogen

Pti velmi vysoké zatézi organismus vyuziva jako zdroj energie pfedevsim sacharidy, pii

nizké a stiedni zatézi vice tuky. Uplatnuje se zde glykogen, jehoz zasoba ve svalech se u
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trénovanych a netrénovanych jedincti vyrazné 1isi. U netrénovanych jedinct se pohybuji
zasoby svalového glykogenu v hodnotach 250 — 300 g, u trénovanych vytrvalcl se
udévaji hodnoty 400 az 700 g, to odpovida energii 6800 — 8400 kJ, coz pokryje piiblizné
2 — 3 hodiny fyzické zatéze. K maximalizaci t€chto hodnot se vyuziva tzv. sacharidové
superkompenzace. U sportovct hraje roli nejen podil svalové hmoty, ale také to, ze jsou
bunky jiz adaptované na zatéz. Zasoby glykogenu u nich vyrazné¢ kolisaji, pfi zatézi je
télo schopno zasoby glykogenu ve svalech Upln¢ vycerpat a v klidovém obdobi ma

tendenci ulozit do svald vétsi mnozstvi glykogenu. (Vilikus, 2020), (Pastucha, 2014)

1.3.  Makronutrienty a mikrotutrienty

Makronutrienty jsou nezbytné pro spravné fungovani organismu, jsou predevsim zdrojem
energie (sacharidy, tuky) a stavebnim substrdtem vSech bunék (bilkoviny). Optimalni
prijem téchto nutrientd je zvlasté vyznamny u vytrvalostnich sportovci. Mikronutrienty
nejsou zdrojem energie, maji vSak svou vyznamnou roli v biochemickych, imunitnich
a metabolickych procesech v téle. Vitaminy a mineraly si télo nedokéze samo vytvéaret a

proto je nutné piijimat je pestrou potravou. (Kré¢ova, 2019) (Clark, 2020)

1.3.1. Sacharidy

Sacharidy mohou byt obavanou slozkou potravy v ndvaznosti na propagaci nejriznéjSich
ketodiet a lowcarb stravovani, jsou vSak zdsadnim zdrojem energie a v rdmci cyklistiky
se mohou povazovat sacharidy za nejpodstatnéj$i makrozivinu. 1 g sacharidli poskytne
17 kJ (4 kcal) energie, v pfipadé okamzitého nespotfebovani se ukladaji v jatrech
a svalech v podobé¢ glykogenu. Podili se téZ na regeneraci po tréninku. (Kréova, 2019)
(Grant & Sims, 2020)

Sacharidy délime na monosacharidy, oligosacharidy a polysacharidy podle poctu
cukernych jednotek. Obecné je dano, ze denni piijem sacharidii by m¢l zaujimat ptiblizné
50 — 60 % z celkového denniho pfijmu a to prevazné ve formé polysacharidu (vyjimkou

jsou potraviny béhem tréninku). (Bernacikova et al., 2020)

Na poli profesiondlni cyklistiky se vSak mulze pifijem sacharidi navySovat v ramci
predsezonni piipravy a zavodni sezony. Dle Kumstata (2018) je u elitnich sportovci
doporucené konzumovat 8 — 10 g sacharidli na kg té€lesné hmotnosti jiz v ¢ase 24 — 36

hodin pfed zatizenim (piedzasobeni sacharidy).
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U sacharidi je potfeba se zaméfit také na glykemicky index neboli na tzv. rychlé a pomalé
sacharidy. Glykemicky index (GI) ukazuje hodnotu vzestupu glykémie po poziti

sacharidov¢ potraviny.

Potraviny s vysokym GI prudce zvysi glykémii v krvi, tim produkci inzulinu a nasleduje
prudky pokles hladiny krevniho cukru. Pfikladem takovych potravin je sladké pecivo,

kukuficné lupinky, bilé pecivo, pufovana ryze, Cokolada ¢i pivo.

Potraviny se stitednim GI zvySuji glykémii stfedn¢ rychle, mizeme sem zatradit napiiklad

kuskus, brambory, celozrnné pecivo a nékteré druhy ovoce.

Potraviny s nizkym GI zvysuji hladinu krevniho cukru postupné a navozuji tak pocit
sytosti po del$i dobu. Mezi tyto potraviny patii zelenina, vétSina druhti ovoce, celozrnné
a zitné pecivo, neslazené mlécné vyrobky a syry, lusténiny ¢i ofechy. (Krcova, 2019)

(Clark, 2020)

1.3.2. Bilkoviny

Bilkoviny jsou nejen zakladni stavebni jednotkou buné€k, ale maji i funkce transportni,
enzymatické, imunologické, hormonalni, v neposledni fadé mohou byt zdrojem energie
Vv procesu glukoneogeneze. Bilkoviny jsou ze sportovniho hlediska dalezité zejména pro
udrzeni a budovani svalové hmoty, k podpote regenerace po naro¢ném vykonu a mohou
ptispét i Krychlému hojeni zranéni. Pfi dlouhotrvajicim tréninku mohou pokryt

az 10 % energie. (Krcova, 2019) (Bernacikova et al., 2020)

Skladaji se z aminokyselin, které se dale d€li na esencidlni (t€lo si je nedokaze vyrobit
samo) a neesencialni. Bilkoviny se li$i slozenim aminokyselin, z tohoto pohledu jsou
aminokyseliny. Rostlinné bilkoviny je nutné kombinovat, abychom dostali veskeré

esencidlni aminokyseliny. (Bernacikova et al., 2020)

Denni pfijem bilkovin pro béZzného ¢lovéka by se mél pohybovat v rozmezi 15 — 20 %
denniho pfijmu, obecné se udava hodnota 0,8 — 1 g na kilogram télesné hmotnosti. U
sportovcl se vSak toto ¢islo mize znacné liSit a to s ohledem na druh sportu ¢i Zddanému
vysledku. Kumstat (2018) tvrdi, Ze u sportovcti by mél byt ptijem bilkovin 1,2 — 2,0 g/kg
ato ve 3 az 5 davkach za den. Dle studie skupiny védcu fotbalové asociace UEFA (2021)
je u vytrvalostnich sportovcti vyhodné navysit tento pfijem na 1,6 — 2,2 g na kilogram
télesné hmotnosti.
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1.3.3. Tuky

Doporuceny piijem tukl u sportovce se nelisi od obecnych doporuceni, tuky ve straveé
by mély zaujimat 20 - 30 % z celkového denniho piijmu, doporuc¢ené mnozstvi se udava
1 gna kilogram télesné hmotnosti. Jsou neméné vyznamnou slozkou potravy, jejich
funkce spocCivd v ochrané wvnitfnich organti (tepelné i1 mechanické), jsou slozkou
bunéénych membran, podili se na syntéze nékterych hormont a jsou dilezité
pro vstiebavani vitaminli rozpustnych v tucich. Jsou také vyraznym zdrojem energie,

1 g tukt se rovna 39 kJ (9 kcal). (Bernacikova et al., 2020)

Tuky délime na nasycené a nenasycené. Nasycené mastné kyseliny (MK) neobsahuji
zadnou dvojnou vazbu, z ditvodu vysokého obsahu nasycenych MK ve velkém mnoZzstvi
potravin neni doporucovan jejich vysoky piijem. Nenasycené dale dle poctu vazeb
rozdélujeme na monoenové (jedna dvojna vazba) a polyenové (dvé a vice dvojnych
vazeb). Monoenové mastné kyseliny snizuji hladinu celkového cholesterolu a LDL
cholesterolu v krevni plazm¢, maji tim vyznamnou roli ve sniZzeni rizika
kardiovaskularnich chorob. Polyenové mastné kyseliny (PUFA) dale délime na
Omega-6 PUFA, které snizuji hladinu celkového cholesterolu a LDL cholesterolu v krvi,
pii jejich vysokém piijmu vSak mohou sniZzovat hladinu HDL cholesterolu, a

w1t

dodrzet pomér Omega-6 ku Omega-3 5:1. (Mourek et al., 2013) (Kréova, 2019)

1.3.4. Mikronutrienty

Pfijem vitamind a mineralnich latek u amatérskych cyklistd neni tfeba oproti béznym
doporucenim nijak navySovat, avSak pfi vysokych objemech tréninkli se miize zvySovat
potieba vitamind B1, B2 a B6, jez jsou zapojené do metabolickych procest. Téz se
doporucuje navysit mnozstvi antioxidanta (vit. C a E), které¢ zmiriuji pozatézovy stres.

(Kumstat & Hlinsky, 2022)

1.4.  Dopliiky vyZivy a jejich funkce ve sportu

Doplnky vyzivy a rizné specidlni sportovni potraviny, jako jsou energetické tycinky,
gely, proteinové prasky a iontové napoje jsou dnes bézn¢ dostupné témét na kazdém
kroku. Primyslové vyrobené sportovni potraviny maji bezesporu ve vykonnostnim sportu
své misto, mohou pomoci k oddaleni unavy, eliminaci svalovych kieci ¢i k rstu svalové
hmoty. Mohou vSak byt diky silné propagaci a velkému mnozstvi informaci

mezi amatérskymi sportovci naduzivané. (Clark, 2020)
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Nutno podotknout, Ze dopliiky stravy se nefadi mezi 1éCiva, tudiz neni kontrolovana jejich
ucinnost. (Pastucha, 2014) Dle svétové antidopingové agentury (WADA) a ceského
antidopingového vyboru (ADV CR) je zde také riziko, ze dopliiky stravy mohou
obsahovat ingredience, které jsou na seznamu zakazanych latek, aniz by byly uvedeny

na obalu. Toto riziko muze byt vysSi zejména u nezndmych zahrani¢nich vyrobcu.

(Kumstat & Hlinsky, 2022)
V této kapitole si popiSeme nejcasteji uzivané suplementy a jejich ucinek na organismus.

1.4.1. Proteinové napoje

Nejhojnéji pouzivané doplitky stravy mezi amatérskymi i profesiondlnimi sportovci jsou
proteinové napoje. Zajistuji doplnéni piijmu bilkovin, coz napomahd regeneraci a ristu
svalové tkané. Vyhody tohoto produktu spocivaji zejména v kratké a jednoduché ptiprave
(rozmichani ve vod¢€) a snadné stravitelnosti. Mlze dobte slouzit sportovcim, ktefi
pro velky objem tréninku nedokazou zkonzumovat potiebné mnozstvi bilkovin klasickou
stravou. Davkovani se odviji od trénovanosti sportovce, typu a intenzity tréninku, obecné

se vSak udava mnozstvi 0,3 — 0,4 g bilkovin na kilogram hmotnosti jedince. (Kréova,
2019)

Proteiny dale fadime na:
Syrovatkové proteiny

Syrovatkové proteiny jsou obsaZeny v kravském mléce, jejich vyhodou je vysoka
stravitelnost a obsah esencidlnich a rozvétvenych aminokyselin (obsahuje pfiblizné
23 - 25 % aminokyselin s rozvétvenym fetézcem neboli BCAA). DéEli se dale na tyto tii

druhy:

Syrovatkovy koncentrat — 65 — 80 % bilkovin, 4 — 8 g laktozy a mlééného tuku na 100 g

vyrobku, z tohoto divodu mize byt tolerovan i osobami s nesnasenlivosti laktozy.
Syrovatkovy izolat — cca 90 % bilkovin, z velké ¢asti odstranéna laktoza a mlécny tuk.

Syrovatkovy hydrolyzat — hydrolyticky nastépeny protein na snadnéji vstiebatelné
peptidy, jeho nevyhoda spociva v lehce nahotklé chuti. (Kréova, 2019)
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Kaseinové proteiny

Spolu se syrovatkovym proteinem jSOU obsaZeny V mléce (v poméru syrovatka — kasein
20 : 80). Aminokyseliny jsou do organismu vstfebavany po dobu nékolika hodin (az 8h).
Z tohoto ditvodu mtize byt vyhodné konzumovat kaseinové proteiny pied spankem a tim

vyzivovat svaly v prib¢hu noci. (Kréova, 2019)
Sojovy protein

Diky jeho obsahu vSech esencidlnich aminokyselin je vhodnou variantou pro vegany
a vegetariany. Je k dostani ve dvou podobach. Prvni variantou je s6jovy koncentrat, jehoz
obsah bilkovin je pfiblizné 70 %, obsahuje i mensi mnoZzstvi sacharidfi. Druhym je sdjovy
izolat, je velmi rychle stravitelny a jeho obsah bilkovin je zde vyssi (piiblizné 85 %).

(Krcova, 2019)
Konopny protein

Muze byt dalsi alternativou sportovce stravujici se rostlinng€ ¢i pro osoby s potravinovymi
alergiemi ¢i intolerancemi. Je nejen zdrojem bilkovin, ale také vlakniny. Konopny protein
neobsahuje THC (psychoaktivni latku konopi), u¢inek ostatnich latek zde obsazenych

vSak zatim neni dostate¢né prozkoumén odbornymi studiemi. (Kréova, 2019)
Viceslozkové proteiny

Diky kombinaci n€kolika proteinovych zdrojii je jejich vyuZiti vSestranné, zejména je
vyhodné jejich konzumace pied spanim, kviili obsahu tzv. rychlych i pomalych bilkovin.

(Kréové, 2019)

1.4.2. Sacharidové dopliiky

Sacharidové doplitky maji ve vytrvalostnim sportu zajisté¢ svij pfinos. Mohou dobie
poslouzit k pribéznému dodavani energie pii vykonu ve formé¢ gelii ¢i napoji, ale také
hraji svou roli v regeneraci po skonceni narocné aktivity. Pouzivaji se zejména
v kombinaci s bilkovinami a to v rizném poméru. Sacharidové napoje obsahuji ptiblizné
90 % sacharidi a minimalni mnozstvi bilkovin. Tzv. Gainery obsahuji 60 — 70 % rychle
stravitelnych sacharidii, 10 — 30 % dobfe stravitelnych bilkovin, ddle mohou obsahovat
I jiné latky, které zvysuji vyuziti téchto zivin (aminokyseliny, vitaminy, kreatin a jiné).
Tyto doplnky se uzivaji pouze po skonceni sportovni aktivity k regeneraci glykogenu.
(Pastucha, 2014) (Bernacikova et al., 2020)
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1.4.3. Kofein

Kofein ma z hlediska sportovni vyzivy mnoho vyhod. Stimuluje centrdlni nervovou
soustavu a mezi jeho ucinky patfi v prvni fad¢ zvyseni koncentrace a snizeni unavy. Dale
také napomaha ke zvySeni oxidace tukd, to vede k zachovani glykogenu ve svalech a tim
moznému zvySeni vytrvalosti. Také se ukazuje, ze ve spojeni se sacharidy urychluje
doplnéni glykogenu po vykonu a tim napomaha regeneraci. (Franco-Alvarenga et al.,
2019), (Novotny, 2023)

1.4.4. Beta-alanin

Jedna se o aminokyselinu, z niz vzniké dipeptid karnosin, ktery ptsobi ve svalech jako
proteinovy pufr. Jeho Gc¢inek spocivad v omezeni vytvareni kyseliny mlééné pti vysoce
intenzivnim vykonu a tim prodlouZeni svalové prace. Jako vedlejsi u€inek miize piisobit
brnéni v ki1, které ale za kratko odezni. Uziva se minimalné po dobu 6 — 8 tydnu v davce

3 —6g/den. (Clark, 2014) (Pastucha, 2014)

1.45. Bikarbonadt sodny (jedld soda)

Podobné jako jiz zminény beta-alanin redukuje vznik acidézy ve svalech pfi vysoce

intenzivni zaté€zi. V cyklistice vyuZivan k eliminaci kieci. (Bernacikova et al., 2020)

1.4.6. Nitraty

Pfirozené jsou obsazeny v Cervené fep€, dle studii navySuji hladiny nitritd, tim stimuluji
produkci oxidu dusnatého (NO) a redukuji spotiebu kysliku. (Casazza et al., 2018),
(Bernacikova et al., 2020)

1.4.7. Kreatin

Kreatin je nej€asteji uzivan v silovych sportech, avsak pro vytrvalce ma také sviij ptinos.
Je to neesencialni AMK, zdroj okamZité energie pro svalovou kontrakci. Hraje dileZitou
roli ve zvySeni vykonnosti a regeneraci svali. Ve svalech na sebe vaze vodu, proto je

nutné zvysit pfijem tekutin pii jeho uziti. (Clark, 2014), (Pastucha, 2014)

1.4.8. BCAA

Mezi sportovei jsou hojné uZivané piedevSim po silovém tréninku. Jedna se
0 aminokyseliny s rozvétvenym fetézcem (esencialni AMK valin, leucin a izoleucin),
jejich vyznam spociva predevsim ve zvySené proteolyze, dale mohou napomoci

K rychlejsi regeneraci a udrzeni svalové hmoty. Nejvétsi vyznam ma vsak leucin,
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piredevsim u osob s niz§im piijmem bilkovin. U vytrvalostnich sportii se BCAA mohou
podavat v prubéhu vykonu, kdy po vycerpani zasob glykogenu nastupuji jako zdroj

energie aminokyseliny. Pro sportovce je jist¢ vyhodou i pfiznivéjsi tolerance travicim

traktem. (Kr¢ova, 2019), (Kumstat & Hlinsky, 2022)

1.4.9. Iontové napoje

Sportovni napoje jsou nedilnou soucasti cyklistiky, slouzi nejen k doplnéni tekutin
a mineralnich latek, ale také sacharidi. Maji tedy vyznam ptfedevSim pro vytrvalostni

sportovce. Napoje délime dle osmolality télesnych tekutin a to na:

Izotonické — jejichz osmolalita je 290 + 15 mOsmol/kg, tedy piiblizné stejnd jako
osmolalita télesnych tekutin. AvSak télesny pot ma osmolalitu nizsi a miize tak dojit

K vy$§imu pfijmu elektrolyti nez je jejich vydej. (Kréova, 2019)

Hypotonické — maji osmolalitu niz§i nez krevni plazma, jsou tedy vhodnéjsi
nez izotonické napoje. Vyhodou je téZ dobra vstiebatelnost z traviciho traktu. (Kréova,

2019)

Hypertonické — diky osmolalité¢ vy$si nez té€lesné je jejich pouZziti ve vétsiné piipadl
nevhodné. Nadmérné mnozstvi mineralnich latek zptisobi pfesun tekutin z organismu
do stfeva a naslednou akutni hypertonickou dehydrataci. Sviij vyznam mohou mit

pfi extrémnim vycerpani zasob elektrolytl. (Kréova, 2019)

1.5.  Pitny reZim ve vytrvalostnim sportu
1.5.1. Vodni bilance

Voda je nepostradatelna soucast naSeho organismu. Ztraty vody v béZzném dni vypadaji
pfiblizné takto: dechem odchazi z téla 200 — 400 ml/den, potem minimélné¢ 500 ml/den
amoci a stolici ptfiblizné 1200 — 1500 ml/den. Do pfijmu tekutin pocitdme i vodu
obsazZenou V potravinach, ta mize dosahovat hodnoty 900 — 1000 ml/den. Nesmime zde
opomenout vodu, kterou organismus vytvaii pii nekterych metabolickych pochodech

(cca 300 ml/den). (Mourek et al., 2013)

Pti intenzivnim tréninku svaly vytvareji az 20x vice tepla, které télo odvadi potem. Poceni
muze také vyrazné ovlivnit teplota a vlhkost vzduchu. K vys§im ztratam dochézi taktéz

zvySenym dychénim. Je doporuceno zacit se zavodnénim (tzv. hyperhydratace) jiz
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pied zahdjenim tréninku vypitim 0,5 1 napoje obsahujici cukry a elektrolyty (dale
v kapitole 1.5.4). (Pastucha, 2014) (Tambalis, 2022)

1.5.2. Dehydratace

Dehydrataci vyjadiujeme poklesem télesné hmotnosti v %. Jiz ztrata 1 — 2 % znamena
mirnou dehydrataci, v tomto stupni miizeme pocitovat zizen a pii aktivitach trvajicich
do 90 minut neovlivni sportovni vykon. U vytrvalostnich sportii se udava hrani¢ni
hodnota dehydratace 2 % V teplejsim prostiedi (27°C), v chladnéjSim se tato hodnota
zvySuje na 3 — 4 %. Tento stupent dehydratace ma za nasledek zhorSenou termoregulaci,
zvySeny tep, vyssi spotfebu glykogenu. Dale mizeme pocitovat mimo jiné Unavu,
podrazdénost, zhorSené kognitivni funkce, bolest hlavy ¢i kiece. Tyto okolnosti mohou
negativné ovlivnit sportovni vykon, mohou ale také pfispét ke zranéni. Dehydratace
V hodnotach 9 — 12 % muze byt smrtelna. (BARDIS et al., 2017) (Mach, 2017) (Clark,
2020) (Kumstat & Hlinsky, 2022)

V tabulce 1 se miizeme podivat na symptomy spojené s dehydrataci.

Tabulka 1 - (Krcovd, 2019, p. 87)

Ztrata télesnych tekutin a symptomy spojené s dehydrataci

1-5% 6—10% 11-20%

Zizet Pocity zavraté Kiede

Zrychleny tep Bolesti hlavy Delirium

Nevolnost Porucha feci Poruchy vidéni
Unava Brnéni v koncetinach Otoky jazyka
Nechutenstvi Poruchy koordinace Zastava tvorby moci
Zvysena teplota Dusnost Neschopnost polykat

1.5.3. Hyponatremie

Pti dlouho trvajicich aktivitach hrozi 1 opacny piipad dehydratace, tim je hyponatremie,
kdy koncentrace sodiku klesa pod 130 mmol/l. Tento jev miize nastat z diivodu vysokého

pfijmu ¢isté vody bez minerdlnich latek. Mezi projevy patii zdvrat’, nevolnost, to¢eni
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hlavy, pfi t€zkych formach se mize objevit zvraceni, bolest hlavy, zmatenost, delirium

apod.

K eliminaci rizika hyponatremie se v praxi uplatiuje model Ad libitum neboli hydratace
fizena pocitem zizng. (Vilikus, 2020) (Kumstat & Hlinsky, 2022)

1.5.4. Elektrolyty

Se ztratami tekutin pocenim se poji 1 ztraty elektrolyti (sodik, draslik, vapnik, hoicik),
jez udrzuji rovnovahu mezi extracelularni a intracelularni tekutinou. Nejvétsi roli
v organismu ma sodik, je to hlavni kationt extracelularni tekutiny, je tedy dulezity
pro udrzeni stdlého vnitiniho prostiedi. Podporuje vsttebavani aminokyselin, glukosy
a vody ze stfeva. Sodik by mél byt hrazen zejména u aktivit trvajicich déle nez 2 hodiny.
Pii bézném tréninku lze ztraty elektrolytti hradit klasickou stravou. (Tambalis, 2022)
(Veniamakis et al., 2022)

1.6.  VyZiva pied, béhem a po vykonu
Zakladnim cilem vyzivy v cyklistice by mélo byt pfedevsim pokryti energetické spotieby,
ktera je pfi nékolikahodinovém vykonu obrovska. Z dlouhodobého hlediska ma vliv nejen

na sportovni vykon a regeneraci, ale i na celkové zdravi sportovce. (Pastucha, 2014)

Spravné nastavena strava mize pozitivné ovlivnit i 1é¢eni zranéni, miize urychlit obnovu

tkani, zvysit produkci kolagenu a snizit zanét v téle. (Novotny, 2023)

U elitnich jezdct jiz dnes byva Castym zvykem, Ze vyuzivaji sluzeb odborného poradce
na vyzivu. Bohuzel mnoho rekreacnich cyklistii stravu spiSe netesi a daji si na vyjizd'ce

napiiklad pivo ¢i utopence.

1.6.1. Nutriéni trénink (simulace zdavodni stravy)

Pii vysoké intenzit¢ a dlouhém trvani aktivity dochdzi k omezenému pritoku krve
travicim traktem, coz znacné ovliviiuje jeho Cinnost. Pfi pfipravé na naroné zavody
se proto uplatituje metoda nutri¢niho tréninku neboli simulace zavodni stravy. Cilem této
metody je postupné zvykani traviciho traktu na pfijem stravy a velkého mnoZzstvi
sacharidl pfi trénincich, coZ mé& pomoci eliminovat rizika gastrointestinalnich (GIT)
obtizi a maximalizovat vyuZiti sacharidli béhem zavodniho zatiZzeni. Tato metoda miize

téz slouzit k fizeni pfijmu tekutin. (Kumstat & Hlinsky, 2022)
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1.6.2. VyZiva pied vytrvalostnim vykonem

Strava pied tréninkem je jednim ze zakladnich pilifa. Pokud nedodame télu potiebnou
energii stravou, nemuzeme ocekavat kvalitni sportovni vykon. Tato strava je velice
specificka, odrazi se zde ocekavané zatizeni (délka, intenzita, pfijem tekutin a energie
Vv prib¢hu vykonu), zaroven i individualni tolerance potravin. Strava pied vykonem by
méla byt nastavena tak, aby zajistila dostateCnou hydrataci a glykogenovou rezervu,
ptedchazela GIT obtizim pted i béhem zatizeni, zachovala normalni hladinu glykémie a

zabranila svalovému proteokatabolismu. (Clark, 2014) (Kumstat & Hlinsky, 2022)

Nyni se podivame, jak by méla byt strava pted vykonem nacasovana a slozena. 3 — 4
hodiny pted zatizenim je vhodné konzumovat komplexni sacharidy s nizkym ¢i stfednim
glykemickym indexem (ptiblizné 4 g/kg télesné hmotnosti) spole¢né s malym mnozstvim
bilkovin (0,15 — 0,25 g/kg tél. hmotnosti) a tukti. Pokud je zacatek aktivity méné¢ nez za
1 hodinu, doporucuje se konzumovat ozkousené sacharidy s nizkym glykemickym

indexem (1 g/kg t€l. hmotnosti). Ptiklady stravy pied vykonem nalezneme v tabulce 2.
(Clark, 2020)

1.6.3. VyZiva béhem vykonu

VyzZivu se doporucuje zatfazovat pouze u dlouhotrvajicich tréninkt (vice nez 1 h) a zah4jit
jiz cca 15 — 20 minut po zacatku aktivity. MnoZstvi podavanych sacharidi se lisi dle délky
zatizeni, u aktivit do 2 hodin se podava 30 — 60 g/h jednoduchych sacharidt (glukdza,
fruktdza, maltodextrin), nad 2 hodiny 60 g/h a vice. Vyuziva se zde predevSim
sportovnich napojt, geli a riznych energetickych ty¢inek. U dlouhotrvajicich vykont se

mohou zafadit napiiklad i tousty se Sunkou a syrem. (Kréova, 2019) (Clark, 2020)

1.6.4. VyZiva po vykonu

Strava po tréninku neni o nic méné dtilezitd neZ strava pfed a béhem vykonu. Jeji vyznam
je predevsim v nastartovani regenerace a doplnéni zasob glykogenu. Méla by se skladat
z vetsi Casti ze sacharidl, presnéji 1 g na kilogram télesné vahy, spolu s bilkovinami
(0,3 g/kg telesné vahy). Piijem sacharidi nastartuje v téle produkci hormonu inzulinu,
ktery zajisti piesun glukozy zpét do svalii. Kombinace s bilkovinami snizi produkci
kortizolu a tim zabrani rozkladu svaloviny a naopak se nastartuje proces opravy svalt.
Vhodné je najist se do 4 hodin po tréninku, svaly v té dob¢ Iépe vstiebavaji ziviny.
U sportovci, které ceka nasledujici den trénink ¢i zavod je Zadouci doplnit tyto ziviny jiz
Vv prvnich 30 minutach po zatézi. (Clark, 2020)
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Priklady vhodnych pokrmt po zatézi nalezneme v tabulce 2.

Tekutiny je potieba dopliovat prabézné jiz pii tréninku ¢i zavodu, ztraty po ukonceni
zatéze by idealné nemély piesahnout 2 % z télesné vahy. Kréova (2019) doporucuje po
vykonu doplnit 450 — 650 ml na kazdy ztraceny 0,5 1 hmotnosti, v pfipad¢ vyrazného
poceni 1 elektrolyty. Mezi vhodné regenera¢ni napoje patii naptiklad i nizkotucné ¢i
¢okoladdové mléko, fedény dzus nebo také nealkoholické pivo. Pro tuto metodu je tieba
znat miru poceni, moznosti je vazeni pied aktivitou a po aktivité. Pro vétSinu amatérskych
cyklisti ovSem postaci doplnit tekutiny ¢istou vodou a elektrolyty klasickou stravou

(napf. nizkotu¢né mléko). (Clark, 2020)

Tabulka 2 - prevzato dle Clark (2020)

Doporucena davka

Cas vykonu Piiklad jidla

sacharidua
4 hodiny pied 4 g na kg télesné Palacinky, obilné kaSe, celozrnné
tréninkem hmotnosti palacinky, téstoviny, ryze, pecivo

1 hodina pted

tréninkem

1 g na kg télesné

hmotnosti

Ochucené ovesna kase, ovesna tycka,

palacinky

Béhem tréninku

30 — 60 g/hodina
do 2 hodin

Bilé pecivo, rozinky, napoje s glukdzou,

Béhem tréninku gely, banan

60 g/h a vice
nad 2 hodiny

1 g na kg tél. hmotnosti Recky jogurt + ovoce

Krati bageta + dzus

Po tréninku (+ 0,3 g bilkovin na kg

t&1. hmotnosti) Sendvi€ s araSidovym maéslem + jogurt

1.7.  Alkohol a sport

V 1ét¢ miZeme Casto vidét restauracni zahradky obsypané rekrea¢nimi cyklisty, ktefi
si radi dopfeji pfi ¢i po vyjizdce pivo. Pojdme se tedy podivat, jak puisobi alkohol
pti sportu. Jedind vyhoda poziti alkoholu mize byt v potlaceni bolesti, prevazuji spise
nevyhody, kterych je mnoho. Alkohol negativné ovliviiuje rychlost reakci, koordinaci

arovnovahu, coz muze v horS§im pfipadé¢ skoncit i nehodou. Také zpomali proces
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regenerace a opravy svall a pisobi mocopudné, miize tedy zptsobit dalsi ztratu tekutin
atim i1 dehydrataci. Z téchto divodii neni konzumace alkoholovych napoji vhodna

ve spojeni se sportovnimi vykony. (Clark, 2020)

1.8.  Poruchy p¥ijmu potravy v cyklistice

Rada bych se zde v kratkosti vénovala i poruchdm piijmu potravy (PPP). Pfi konéni
Mezinarodni interdisciplindrni konference o poruchach piijmu potravy a obezité
psychiatricka spole¢nost CLS JEP (2023) oznamila , Ze prevalence poruch p¥ijmu potravy
se zvysila od pocatku 21. stoleti z 3,5 % na 7,8 %. Ani u aktivnich lidi neni vyskyt PPP
nic neobvyklého, zvIasté pak u sportl, u nichz je té€lesna hmotnost spojena s vykonem.
Dle studie, kterou provedli némecko-$vycarsti védci (Koppenburg et al., 2022),
je cyklistika tieti nejrizikovéjsi sport pro vznik PPP. V cyklistickém prostiedi se mohou
PPP objevit v obdobi puberty zvlasté u divek, kterym se méni kompozice téla a tim
I vykonnost a rychlost. Na profesionalni sportovce jsou timto kladeny velmi vysoké

naroky nejen ze strany trenérul, ale i konkurence. (Baldkova, n.d.)

Mezi nejcastéjs$i poruchy patii mentdlni anorexie, mentadlni bulimie a zéachvatovité
prejidani. Dusledkem tohoto onemocnéni miZe byt naruseny vztah k jidlu, zhorSeni
fyzického vykonu ¢i pocit vyhoteni. Mezi zdravotni nasledky patfi mimo jiné poruchy
hormonalni rovnovahy, hypertermie, kardiovaskularni onemocnéni ¢i sniZend imunita,

u adolescentii miize dochazet i k porucham ristu. (Stérbova et al., 2022)
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2.  CILE PRACE A METODIKA

2.1.  Vyzkumné otazky a cile prdace

Cile mé prace jsou zjistit rozdily mezi stravovanim cyklisti profesionalnich
a amatérskych, zmapovat pitny rezim v tréninkové a netréninkové dny a zjistit jejich

pristup k doplilkiim stravy.

Vyzkumné otazky:

Jaky je rozdil mezi stravovanim cyklistl profesionalnich a amatérskych?
Jaky je pitny reZim cyklist v tréninkové a netréninkové dny?

Jaky je pfistup cyklisti k dopliklim stravy?

2.2.  Metodika

Vyzkum byl realizovan kvantitativni vyzkumnou metodou a data byla ziskdvana v obdobi
6. 3. 2024 — 4. 1. 2024. Zjistovani probihalo formou dotazniku vytvoteného v aplikaci
Google forms. Pomoci vhodné zvolenych otazek jsem ziskala data, jejichz nasledna
analyza a vyhodnoceni naplni cile prace a zodpovi stanovené vyzkumné otazky. Dotaznik
se sklada z 31 otazek, z nichz prvni blok je informativniho charakteru (vék, pohlavi,
Cetnost tréninkl, druhy cyklistiky apod.), druhy blok otdzek se vénuje stravovacim
navykiim a tfeti blok pfistupu cyklisti k vyzivovym doplikiim a pitnému reZimu.
Dotazniky byly Sifeny individudlné a rovné€z do riznych cyklistickych skupin
prostiednictvim socialnich siti a vyplnilo ho celkem 190 respondentti. Na oteviené otazky
byla odpoveéd’ nepovinna, u kazdé této otdzky uvadim pocet odpovédi. Dal§im vyuzitym
nastrojem bylo ziskani a nasledné hodnoceni jidelnickt 8 cyklisti riznych vykonnostnich

urovni s pouzitim programu Nutriservis Profi.

Vyzkumny soubor tvoii dospéli muzi i Zeny riznych ve€kovych skupin a tirovni cyklistiky.
Odpovedi byly ziskavany pouze od aktivnich cyklistl, ktefi trénuji minimalné jednou

tydné.
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3.

3.1.

VYSLEDKY

Dotaznik

3.1.1. Informacni okruh otazek

Dotaznik vyplnilo celkem 190 respondentu, v tabulce 3 miizeme vidét zastoupeni pohlavi

Vv riznych trovnich cyklistiky.

Tabulka 3 - vlastni

Rekreacni Vykonnostni Vrcholova
Muzi 142 32 4
Zeny 7 4 1

Otazka ¢. 3: Vekové zastoupeni respondentt

V otdzce ¢. 3 hodnotim vékové kategorie respondentll. Nejpocetnéjsi skupinou
je kategorie ve véku 41 — 50 let (31 %), druhou nejpocetnéjsi skupinou jsou cyklisté
ve veéku 36 — 40 let (18 %), cyklisté ve véku 31 — 35 a vice nez 51 let jsou zastoupeny
17 %, nejméné je odpoveédi vékového rozmezi 26 — 30 let (9,5 %) a 18 — 25 let (8 %).

V grafu (Obrazek 1) je vékové zastoupeni podrobnéji rozdéleno dle trovni cyklistiky.

100%
80%

80%

60%

40% 34% 25%

18% 19% [l 18% 22% 9 20%
20% 0% ° 11%11% 7% g 14%
”m ] ] | % 1 o O% %
0% -
Volnocasova Vykonnostni Vrcholova

HM18-25let mW26-30let 31-35let 36-40let mW41-50let ™ Vice nez51 let

Obrdzek 1 - viastni vyzkum
Otazka €. 4: Jak dlouho se cyklistice vénujete?

Nejvice je zastoupena kategorie ,,vice nez 20 let* (80 ze 190 respondentil), coz odpovida
i vékovému zastoupeni respondentt, ktery mtizeme vidét v predeslém grafu (obrazek 1).

Podrobnéji v nasledujicim grafu (obrazek 2).
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® 1-5let
®6-10let

© 11 .15let

® 16-20 let

@ Vice neZ 20 let

q 6,8% |

Obrdzek 2 - viastni vyzkum

Otazka €. 5: Jak Casto primérné trénujete?

100% 80%
52% 53%
50% 38% 31% .
HEn-: om
0%
0% — [ | ]
Volnocasova Vykonnostni Vrcholova

H1-2xtydné ®3-4xtydné m5-7xtydné

Obrdzek 3 - vlastni vyzkum
Nejvice respondenti trénuji 1 — 2x tydné€ (83 respondentll), 3 — 4x tydné trénuje
69 respondentil a 5 — 7x tydné 38 respondentl. Z podrobného rozdéleni (obrazek 3) vSak

vyplyva, Ze vrcholovi a vykonnostni cyklisté trénuji prevazné 5 — 7x za tyden.

Otazka €. 6: Kolik kilometrt primérné ujedete za rok?

48%

40% 40%
33% : )
27% 28% 25% .
16% 20%
- 11%
(] 0, o,
I 3% 3% . 0% 0%
| |
VOLNOCASOVA VYKONNOSTNI VRCHOLOVA

MDo3000km ®3-6999km ®7-10999 km 11-15000 km  mVice nez 15 000 km

Obrdzek 4 - viastni vyzkum
V grafu (obrazek 4) mizeme vidét, jak se 1iSi primérny ro¢ni najezd u rtiznych urovni
cyklistiky. Rekreacni cyklisté nejcastéji za rok najedou do 7000 kilometr, u vrcholovych

mame nejvice zastoupenou kategorii 7 — 10 999 km a vice nez 15 000 (obé po 40 %).

26



Otazka ¢. 7: Jaky druh cyklistiky pfevazné provozujete?

100% 80%
50% o % 47%
Am- EE- H=-
0% F—
’ Volnocasova Vykonnostni Vrcholova

EMTB  ®Silnicni  m Ostatni (BMX, enduro, biketrial, drahova,...)

Obrdzek 5 - viastni vyzkum
V celkovém hodnoceni pievazuje MTB cyklistika (53 % z celku), pfedevS§im vSak
na vrcholové urovni, druhou nejcastéjs$i je cyklistika silniéni (42 %) a nejméné

provozované jsou ostatni discipliny (z celkového poctu 5 %).

3.1.2. Stravovaci navyky cyklistii

Otazka ¢. 8: Stravujete se dle zasad zdravé vyzivy (pravidelnd, plnohodnotna strava,

dostate¢ny pitny rezim)?

80% 72%
o
60% 48% 60%
40% 28%
20% 10% 13% 11% 17% 20% 20%
0% e . [ B - . 0%
Volnoc&asova Vykonnostni Vrcholova

H Ano M SpiSeano M Spise ne Ne

Obrdzek 6 - viastni vyzkum

Dle grafu (Obrazek 6) miizeme rozpoznat, ze odpovéd ,,Ne*“ oznalili pouze cyklisté
rekreacni (20 z celkového poctu), dalSich 42 (28 %) se spise nestravuje dle zasad zdravé

vyzivy. U vrcholovych a vykonnostnich cyklisti vypadaji €isla pozitivnéji, celkové

se da vsak fici, ze u cyklisti vSech trovni ptevlada zdravé stravovani.
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Otazka ¢. 9: Myslite si, Ze si sdm/sama dovedete nastavit spravné nutricné vyvazeny
jidelnicek?

100%
56% 60%
40% 40% 40%

50% . o 31%
9% 12% ° 0% . 0% 0%
| | -

0%
Volnocasova Vykonnostni Vrcholova

HAno M SpiSeano M SpiSe ne Ne

Obrdzek 7 - viastni vyzkum

U této otazky hovoti ¢isla zcela jasné, vrcholovi cyklisté veri, ze si sami dokazi nastavit
vyvazeny jidelnicek (60 % ano, 40 % spiSe ano), u vykonnostnich jiZz nalezneme
témef tretinu odpovédi ,,SpiSe ne“. Mezi rekrea¢nimi cyklisty je pomér odpovédi ,,spise
ano“ a ,,spise ne“ vyrovnany (40 %) a jen malé mnozstvi z nich si je jistych v nastaveni

spravné nutri¢né vyvazeného jidelnicku.
Otazka €. 10: Je pro vas vase télesna hmotnost dulezita?

100%

80%
80%
60% 48% 3%
40% 26% 23% 20%
0,
0%
Volnocasova Vykonnostni Vrcholova

HAno M SpiSe ano M SpiSe ne Ne

Obrdzek 8 - vlastni vyzkum

V této otazce se promitd, jak je télesna hmotnost v cyklistice vyznamnd, predevSim
mezi profesionalnimi sportovci. Jak jiz mizeme vidét v grafu (obrazek 8),
80 % vrcholovych cyklisti oznacilo odpoveéd ,,ano®. Zavodni cyklistika je predev§im

0 rychlosti a cyklisté se tak snazi co nejvice snizit jak vahu kola, tak védhu télesnou.
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Otazka ¢. 11: DodrZoval/a jste n€kdy redukéni dietu?

100% 78% 81%
60%
o 40%
0% I |
Volnocasova Vykonnostni Vrcholova
B Ano M Ne

Obrdzek 9 - viastni vyzkum

Z celkového poctu respondenti 77,4 9% odpoveédélo, ze redukéni dietu nikdy
nedodrZovali. U vrcholovych cyklistlh vSak mizeme pozorovat, ze je naopak prevaha
téch, ktefi reduk¢ni dietu nékdy drzeli. V dalsi otazce jsem zjistovala divody, na otazku

odpovédélo 34 respondenti.

U rekreacnich cyklistii se objevila odpovéd’, ze drzeli redukéni dietu 33x. Z toho u 11
bylo divodem pouhé snizeni télesné hmotnosti ¢i tuku, 6x zaznéla odpovéd’ ,,zvySeni
vykonnosti“, dale patii mezi diivody zdravotni stav (poranéni kolene, bolest kloubt),
12 respondentll otazku nezodpovédélo. Z 10 odpoveédi cyklistd vrcholovych
a vykonnostnich pfevazuje odpovéd’ ,,snizeni vahy z divodu vykonnosti* ¢i ,,nizsi vaha

na kole*.

Otazka ¢. 13: Vyuzil/a jste nékdy sluzeb odbornika na vyzivu?

100% 86%
’ ° 78%
0,
80% 60%
0,
60% 40%
40% 22%
(]
0% [
Volnocasova Vykonnostni Vrcholova

HAno M Ne

Obrdzek 10 - vlastni vyzkum

Z celkového poctu 190 cyklistdt vyuzilo odbornika na vyzivu 32 znich (17 %),

u vrcholovych cyklistti odbornika vyuzila nadpolovi¢ni vétSina (60 %).

V nasledujici otazce se zaméiime na divody vyuziti sluzeb odbornika na vyzivu, na tuto

otazku odpovédélo 30 cyklistd. Mezi rekrea¢nimi cyklisty vyuzilo sluzeb odbornika
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navyzivu 21 respondentll. Nejcastéji zde zaznéla odpovéd redukce hmotnosti (7x),
2X byl diivod zlepSeni vykonnosti a mezi ostatni divody patii kontrola vahy a konstituce,

nastaveni jidelni¢ku, doplnéni védomosti, intolerance ¢i problémy s tinavou.
U vrcholovych a vykonnostnich cyklistii se objevuji tyto odpovédi:
»Ziskani zkuSenosti a optimalizace sportovniho vykonu.*

,Udrzeni svalové hmoty.*

»Spravné nastaveni jidelnicku.*

,Priprava na olympijské hry.*

,.Zavodni vaha.*

,»Redukce hmotnosti v obdobi puberty.*

,»Nizka télesnd hmotnost a velka fyzické zatéz.

Otazka ¢. 15: Trpél/a jste n€kdy poruchami piijmu potravy (anorexie, bulimie,

zachvatovité pfejidani,...)?

Z odpovédi vyplyva, ze poruchou piijmu potravy trpi ¢i trpélo 4,7 % (9) respondentt,
Znichz 6 je cyklistd rekreacnich a 3 vykonnostni Grovné, mezi vrcholovymi cyklisty
nikdo. Pokud se zamétfime na rozdéleni z pohledu pohlavi, jsou to 2 zeny z 12

a7 muzu ze 178.

Otazka €. 16: Dbate na stravu pied tréninkem?

100% 83% 80%
56%
50% 44%
(]
0% [ .
Volnocasova Vykonnostni Vrcholova
HAno HNe

Obrdzek 11 - vlastni vyzkum

Z celkového poctu respondentii zaznéla odpoveéd’ ,,ano* v 53 %. Jak mizeme vidét
v grafu (obrazek 11), stravu pifed tréninkem fes$i pfedevS§im vrcholovi a vykonnostni

cyklisté. U rekrea¢nich cyklistl vice nez polovina stravu pied vykonem neftesi.

30



Otazka ¢. 17: Jak se stravujete pred tréninkem?

Na tuto otdzku odpovédelo 132 respondentii. Z 99 rekreacnich cyklisti odpovéde€lo
44, 7e se stravuji jako v bézny den, mezi vykonnostnimi cyklisty (z 31 odpovédi) pouze
4 respondenti odpoveédeli, ze se stravuji standardné jako jindy, u vrcholovych cyklisti
takto neodpovédél nikdo. Ostatni zatazuji pred tréninkem spiSe lehci stravu, lehce
stravitelnou s dostatecnym mnozstvim sacharidu a bilkovin a snaZi se nejist cca 1 hodinu

pted tréninkem.

U v8ech vrcholovych sportovcet (6 odpovédi) je snaha jist co nejvice sacharidl, predevsim

ruzné kase, ovoce €i ryzi.
Zde pro ptiklad nékteré vybrané odpovédi vykonnostnich a rekreacnich cyklistt:
,Dostatecny piijem sacharidi, hydratace, gely.

»Pred zdvodem minimélné¢ 24 hodin bez masa, lehkd jidla se spoustou sacharidu,
nejcasteji néjaké téstoviny nebo ryze.*
»Alesponl hodinu piedem, jidlo s pomalym nastupem sacharidi, na zdvodech kombinace

pomalych a rychlych cukri.*

,»Pred dlouhymi zavody dostatecné zavodnéni a vySSi pfijem kalorii nékolik dni

pted zavodem.*

»Zahajeni jiz den pted vet$i aktivitou. Leh¢i jidla, vysoky obsah sacharidi plus
cca 2g bilkovin na kg. Pro recovery jizdy v ramci tréninku do 90 minut bez specialni

stravy a pfipravy.*

»otejné jako jindy, nepravidelné (prace), nezdravé (lenost), obCas snaha vyhybat

se tukum.
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Otazka ¢. 18: Dbate na stravu pfi tréninku?

100% o
0 86% 80%
80%
55%
60% 45%
40% 20%
0
. — ]
0% HAno HNe
Volnocasovd Vykonnostni Vrcholova

Obrazek 12 - vlastni vyzkum

Dle vysledkii (obrazek 12) muzeme shledat, ze strava pii tréninku je dilezita
pro respondenty vSech urovni cyklistiky, avSak pomérné¢ méné u cyklistd rekreacnich,
45 % 7 nich na stravu pfi tréninku nedba. Podrobnéji mtizeme prozkoumat, jak tréninkova

strava vSech cyklistll vypadé, u nasledujici otazky.
Otazka ¢. 19: Jak se stravujete pii tréninku?

Mezi rekrea¢nimi cyklisty jsou odpovédi velice riznorodé, velmi Casto se zde objevuji
gely, energetické a proteinové tyc€inky, iontové ndpoje, ovoce, zejména banan, dale také
suSenky, tatranky, obecné se da fici pfedevsim dopliovani sacharidi. Najde se zde vSak

I nékolik odpoveédi typu ,,pivo a gulas“ ¢i ,.kava a zakusek™.

U skupiny vykonnostnich cyklistd se stravovani pfi tréninku zaméfuje na piijem
jednoduchych sacharidd, opét se zde nachazi gely, energetické tyCinky, iontové napoje,
bandny, pii delSich trénincich pecivo naptiklad se Sunkou a syrem a také dostatecna

hydratace.
Odpovédi vrcholovych cyklisti vypadaji takto:

»Energetické tyCinky a gely a na delSich trasach i slané véci typu bagety, brambory, ryze

¢i vyvar.“

»Velice Casto jsou to n&jaké energetické gely, elektrolyty, tyCinky, iontovy ndpoj, voda,

ryzové chlebicky, Cola, banan.*

,PIi tréninku se snazim pit vodu s iontovym napojem kazdych 5-10 km a jist miisli

ty¢inku kazdych 25 km.*
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»Moc nejim, mam problém s pfijiménim jidla pfi vykonu, takze maximalné gel, banan,

suSené ovoce.*

Otazka €. 20: Dbéte na stravu po tréninku?

100% 9

o cos 69% 80%

40%
50% 9
| . . - -
o ] ] —
Volnocasova Vykonnostni Vrcholova
HAno HNe

Obrdzek 13 - vlastni vyzkum

Zde (obrazek 13) mlzeme vypozorovat, ze vice dbaji na stravu po tréninku cyklisté
vrcholovi (80 %) a vykonnostni (69 %). Podrobnéji se opét na tuto problematiku

zamétime v nasledujici otazce.
Otazka €. 21: Jak se stravujete po tréninku?

Z celkovych 122 odpovédi je nejvice odpoveédi od cyklistii rekreacnich (88), z nichz
nejcasteji (37) odpoved’ zahrnuje doplnéni sacharidd, bilkovin, méné tucné, dostatek
ovoce a zeleniny, zafazeni doplnkl stravy (BCAA, regeneracni napoje, proteinové
napoje), doplnéni mineralnich latek a tekutin, dalSich 27 respondentl se stravuje
standardné jako v bézny den ¢i si dd méné tuéné jidlo. Z druhé strany 10 cyklisti ptiznalo,

ze ji prilis nebo si da néco nezdravého, také dalSich 8 si po tréninku dopteje pivo.

Odpovédi vykonnostnich a vrcholovych cyklistii jsou velice podobné, jde predevsim
0 doplnéni potiebnych makronutrientli a tekutin. Z potravin jsou to hlavné ryze,
téstoviny, ryby, kufeci maso, zelenina. Z dopliikl stravy jsou to v nékolika ptipadech

regeneracni napoje.
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3.1.3. Dopliiky vyZivy a pitny reZim
Otazka ¢. 22: Uzivate néjaké dopliky stravy? (napf. vitaminy, proteinové a sacharidové

dopliky, iontové napoje, BCAA, L-carnitin, mineralni latky,....)

100% 7% 92% 80%
0,
(]
s [ ] — —
Volnocasova Vykonnostni Vrcholova
HAno HNe

Obrdzek 14 - vlastni vyzkum
Z vysledki vyplyva, ze nejvice uZivaji dopliky stravy cyklisté vykonnostni a to v 91 %,

u vrcholovych je to jenom o néco malo méné (80 %).

Otazka €. 23: Doplnky stravy uzivate:

100%
80%
80%
0,
o0 42% 36%
40% 32% 34% -
0 )
0% 0%
o 7 ] M >
Volnocasova Vykonnostni Vrcholova
M Pravidelné/denné H Nepravidelné M Pouze v den tréninku/zavodu Nikdy

Obrdzek 15 - vlastni vyzkum
Jak miizeme vidét v grafu (obrazek 15), nejpravidelnéji uzivaji dopliiky stravy cyklisté
vrcholovi (80 %), téZ u nich nenajdeme Zadnou odpovéd’ ,,nikdy*. Mezi volnocasovymi

a vykonnostnimi jiz tak velké rozdily nevidime.
Otazka €. 24: Jaké uzivate dopliky stravy?

BCAA I 30
lontovy ndpoj NI 42
Vitaminy sk. B, C, D 1 49
Proteinové ndpoje NN 38
Hof¢ik . ) )
Omega-3 N 4
Zelezo mmm 3

Obrdzek 16 - vlastni vyzkum
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Nejcastéjsi odpovedi jsou vitaminy C, D a B (49) a to denné. Po tréninku cyklisté
nejCasteji uzivaji proteinové napoje (38), BCAA (30), a Regener (7). Béhem tréninku se
zde objevuji ve 42 pripadech iontové napoje, také riizné sportovni gely a ty¢inky. Hot¢ik
(22) cyklisté zatazuji predevSim pii narocnéjSich vykonech (zavody, soustfedéni).
Z dalsich odpoveédi, které jsou spiSe ojedinélé, jsou to napiiklad beta-alanin, L-carnitin,
taurin, fitrulin, ornitin, glutamin, tryptofan, ashwagandha, cordiceps, vyziva na klouby,

umeboshi.

Otazka €. 25: Z jakého diivodu uzivate dopliky stravy?

Doplnéni chybéjicich Zivin I 120
Redukce hmotnosti I 16
Zvyseni svalové hmoty I 18
Zvyseni svalové sily I 3
Podpora imunity mmm 7
Podpora regenerace mEE 8
Jiné mmmm 9

Obrazek 17 - viastni vyzkum

Na tuto otazku odpovédélo 159 respondentd a bylo mozné oznacit vice odpovedi.
NejcastéjSim divodem pro uzivani doplikl stravy je doplnéni chybéjicich Zzivin
(120 odpovédi), dalsim Castym divodem je zvySeni svalové sily (23) a hmoty (18).

Mezi jiné diivody (9) patii bolest kloubtl, poranéni kolene ¢i transplantace ledviny.
Otazka €. 26: Kolik tekutin praimérné denné vypijete, kdyz netrénujete?

0,
60% 50% 50%

>0% 42%
40% 37%
30%
20% 17%
(]
10% 4%
0% 0%
0% —— 0 0
Mu? Zena
B Ménénezll m1-21 m2-29I Vice nez 3 |

Obradzek 18 - vlastni vyzkum
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Jak miizeme vidét v grafu (obrazek 18), odpovéd’ ,,méné nez 1 I oznacili pouze muzi a to
ve 4 %. Pti blizsim prozkoumani vysledkd bylo zjisténo, Ze tito muzi se nestravuji

dle zasad zdravé vyzivy a celkové piili§ nedbaji na své stravovaci navyky.
Otazka €. 27: Lisi se vas pfijem tekutin v den tréninku/zavodu od bézného dne?

Na tuto otazku 75 % respondentii odpovédélo, ze ano. Vysledky jsou pfiblizné stejné
ve vSech trovnich cyklistiky, u vykonnostnich a vrcholovych cyklisti je procentualni

podil odpovédi ,,Ano* mirné vyssi (80 %).

V dalsi otazce jsem zjiStovala, kolik pramérmné cyklisté vypiji pti tréninku. Z odpovédi
nejcasteji zaznélo 0,5 — 1 1/h. Také respondenti pozoruji rozdily v pitném rezimu na kole
dle teploty okoli, v horkém pocasi potieba tekutin stoupd, v zimé naopak pocit'uji zizen

méng¢ a tedy se i snizuje piijem tekutin.
Otazka €. 29: Jak Casto pijete alkohol?

60% 53%
40% 36% 40% 40%
40%
? 23% 21% 20%
16% ° 0

20% 6% 6% . 0%
(]
0% - | |
Volnocasova Vykonnostni Vrcholova

B Nikdy = Zridka 1-2xtydné Nékolikrat tydné

Obrdzek 19 - vlastni vyzkum

V grafu (obrazek 19) mizeme spatfit, ze nejcastéjsi odpoveédi u vsech skupin je odpoved’

413

Hziidka®“ a ,,1 — 2x tydné“. Nekolikrat tydné konzumuji alkohol ptevazné cyklisté

rekreacni (20 % z nich) a cyklisté vykonnostni pouze v 6 %.

Otazka ¢. 30: Pijete alkohol pfi tréninku/zavodu?

150%
100%
100% 69% 81%
50% 22% 179
. 9% 3% & 0% 0%
0% I
Volnocasova Vykonnostni Vrcholova

HENe HAno M Nékdy

Obrdzek 20 - vlastni vyzkum
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Z vysledkt (obrazek 20) mtzeme vycist, ze vrcholovi cyklisté pfi tréninku ¢i zdvodu
nepiji alkohol nikdy, z vykonnostni trovné toto prohlasuje o néco méné respondentti
(80 %). Z rekreacnich cyklistii nepije alkohol pfi tréninku 69 %, odpovéd’ ,,ano* ¢i

,.nekdy* oznacili ve 46 ptipadech.

V posledni otazce jsem zjist'ovala, kde pievazné respondenti ¢erpaji informace o vyzive.
Z vysledkt vyslo najevo, ze internet je mezi cyklisty hlavnim zdrojem informaci o vyzivé
(139), druhym nejcastéj$im zdrojem jsou knihy a publikace. Z dalSich moznych zdrojt
respondenti uvedli Instagram, Kalorické tabulky ¢i ostatni cyklisty. 4 respondenti
odpovédéli, Ze se Tidi spiSe svou intuici a zkuSenostmi. Podrobnéji se na vysledky

mizeme podivat v nasledujicim grafu (obrazek 21).

Internet | ] 39
Knihy, publikace ~m—— s 39
Skola, seminafe mmm—— 13
Trenér mmmmm 11
Odbornik na vyZivu m———— )3
Rodina, okoli ne——— 37
O vyZivu se nezajimam I 37

DalSi w11

Obrazek 21 - vlastni vyzkum
3.2.  Jidelnicky

K zodpovézeni vyzkumnych otazek jsem poskytnuté jidelnicky rozdélila na dvé skupiny,
prvni skupinu tvoii 4 cyklisté rekrea¢ni (2 muzi, 2 zeny), skupinu druhou cyklisté

vykonnostni a vrcholovi (3 muzi, 1 Zena).

3.2.1. Cyklisté rekreacni

Zaznam €. 1 - Jonas

Muz, 44 let, 172 cm, 97 kg

BMI — 32,79 (obezita 1. stupn¢)

Bazalni metabolismus (BMR; dle Harris-Benedict rovnice) — 1964 kcal (8218 kJ)

Celkova energeticka potifeba (BMR x 1,7) — 3339 kcal
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Jonas se vénuje cyklistice na amatérské trovni 15, trénuje 2 — 4x za tyden. Pied tfemi
meésici mél poranéné koleno, od té doby se snazi o redukci télesné hmotnosti. Za 3 mésice
se mu podafilo snizit hmotnost o 9 kg za pomoci aplikace Kalorické tabulky. Denné¢ také
cvici kalisteniku (cviceni s vlastni télesnou vahou). Na ukazku z Jonasova jidelnicku

se muzeme podivat v nasledujici tabulce (tabulka 4).

Tabulka 4 - vlastni

Stieda
avokado 50 g, Cottage light 50 g, Sunka dusena 40 g, volské oko 100 g,

Snidané zeleninovy salat bez zalivky 100 g, no¢ni chlebik 52 g, parmazan 5 g,
espresso 150 ml, ovocny ¢aj 500 ml, voda 500 ml

Dopoledni svacinka + jogurt 200 g, bortivky kanadské 20 g, espresso 150 ml, voda

svacina 300

Obed téstoviny 150 g, rgjéatové omacka 1.00 g, sekana domaci 60 g, olivy
zelené 15 g, zeleninovy salat bez zalivky 100 g

Od}gglednl svacinka 100 g

svacina

Veceie zeleninovy salat bez zalivky 100 g, téstoviny zapecené se syrem 150 g

Druhé vecete pivo Pilsner Urquell 1000 ml, pastika jatrova domaci 20 g, no¢ni
chlebik 26 g, Sunka 40 g, karbanatek peceny v troubé 100 g

Bilkoviny 129 g

Sacharidy 240 g

Tuky 96 ¢

Celkem 2474 kcal

Ctvrtek
espresso 150 ml, avokado 50 g, no¢ni chlebik Tastino 52 g, Cottage 30

Snidané g, volské oko 100 g, Sunka vepiova nejvyssi jakosti 60 g, ledovy salat
50 g, rajce cherry 50 g

DOR(.)ledm espresso 150 ml

svacina

Obed Pad Thai s kufecim masem 200 g, Vietnamsky jarni zavitek 100 g

Odpoledni svacinka + jogurt 130 g, Original Orangina 200 ml, sorbet viSiiovy a

svacina jahodovy 100 g
kuteci prsa grilovana 150 g, vepfova panenka grilovana 100 g, bageta

Vecete francouzska 50 g, Dijon hoic¢ice 12 g, hranolky pecené v troubé na
sucho 150 g, pivo Pilsner Urquell 600 ml

Aktivity Cyklistika, -2748 kcal

Bilkoviny 142 g

Sacharidy 253 g

Tuky 76 ¢

Celkem 2410 kcal
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Jonastv primérny denni piijem energie je 2374 kcal, bilkovin 127 g (22 %), sacharidt
248 g (43 %) a tukt 89 g (35 %). Prumérny denni piijem je téméf o 1000 kcal méné
nez celkova energetickd potieba, je tedy ve vysokém kalorickém deficitu. Jidelni¢ek
obsahuje vysoky pfijem tukii a malé mnozstvi sacharidii, na druhou stranu vSak denné

mlécné vyrobky a dostate¢né mnozstvi zeleniny a ovoce (prumeérné cca 400 g).
Zaznam ¢. 2 — Martin

Muz, 37 let, 176 cm, 100 kg

BMI - 32,2 (obezita 1. stupn¢)

Bazalni metabolismus — 1915 kcal

Celkova energeticka potieba (BMR x 1,4) — 2681kcal

Martin je rekreacni cyklista, jezdi 8 let na MTB kole a pfed 4 roky se zacal vénovat
i cyklistice silni¢ni. Ma sedavé zaméstnani, tudiz jezdi pfedevsim kvuli zatazeni pohybu
a odreagovani. Jezdi primérné 2 — 4x tydné. Ve sledovaném tydnu byla sportovni aktivita

pouze jednou (cyklistika, 1741 kcal). Stravu nijak netesi, obcas si pii vyjizd'ce dopieje

I pivo ¢i kavu a dezert. Ukazka jeho jidelnicku v tabulce 5.

Tabulka 5 - vlastni

Ned¢le
Snidané chléb zitny 150 g, vejce na tvrdo 110 g, majonéza 25 g
Odpoledni brusinky 30 g, banén 90 g, toskanska klobasa 50 g, jogurt bily 200 g,
svacina isodrink Nutrend 35 g
Vecete kvaskovy chléb 150 g, hovézi gulas 200 g
Druhé vecete kvaskovy chléb 50 g, hovézi gulas 150 g, jablko 100 g
Aktivity Cyklistika -1741 kcal
Bilkoviny 102 g
Sacharidy 295 ¢
Tuky 9749
Celkem 2511 kcal
Pondé¢li
Snidané Sunka 98 % 20 g, toast celozrnny 100 g, eidam 30 % 40 g
Dongledm skoticovy Snek 60 g
svacina

Yy hranolky 230 g, olej fepkovy 5 ml, méslo 5 g, hovézi ofech 300 g,
Vecete .

salat little gem 50 g
. chléb zitny 70 g, toast celozrnny 50 g, salat little gem 100 g, rajce

Druhd vecefe ketikové XO g, fheddar 30g yE ¢ =
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Bilkoviny 1119
Sacharidy 177¢
Tuky 7549
Celkem 1863 kcal

Primérny denni ptijem je 1829 kcal, 100 g bilkovin (20 %), 239 g sacharidl (47 %)
a 74 g tukd (33 %). Primérny energeticky pfijem je necelych 100 kcal pod bazalnim
metabolismem a o 852 kcal méné nez celkova energeticka potieba. Diivodem vSak neni
snaha redukovat hmotnost, ale netimyslné vynechavani jidla. Martin pfi praci na pocitaci
zapomind na jidlo, Casto tak v jeho jidelnicku chybi obéd, coz se poté projevi hladem
pted spankem ¢i v noci. V jidelnicku je vyssi podil tukt a nizsi podil sacharidu. Z masa
prevazuje hovézi a veptové, neobjevuji se zde vSak ryby, pouze vyjimecné losos, také je

zde malé mnozstvi zeleniny a ovoce.

Zaznam ¢. 3 — Denisa

Zena, 38 let, 165 cm, 93 kg

BMI — 34,16 (obezita 1. stupn¢)

Bazalni metabolismus — 1672 kcal (6997 kJ)

Celkova energeticka potieba (koeficient 1,6)— 2675 kcal

Denisa se vénuje MTB cyklistice 9 let a posledni 3 roky 1 silni¢ni. Jezdi nepravidelng,
zhruba 1 — 2x tydné. Stravu pfili§ nefesi, aktualné se ji vSak dafi svou vahu pomalu
redukovat. Celkové je aktivni, chodi pesky, povolani ma stiedné aktivni a obcasné

se vénuje také horské turistice.

Jeji primérny denni pfijem je 2254 kcal, 110 bilkovin (21 %), 260 g sacharidt (50 %)
a 68 g tukd (29 %). Denisa je v mirném energetické deficitu, zastoupeni zivin je vSak
Vv jidelni¢ku vyvazené, také zatrazuje dostatecné mnoZstvi zeleniny a ovoce (prumérné
400 g) i mlécné vyrobky, jidelnicek obsahuje riizné druhy masa, 1x za tyden rybu a 1x

luSténiny.
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Zaznam ¢. 4 — Lucie

Zena, 32 let, 165 cm, 64 kg

BMI —-22,7

Bazalni metabolismus — 1404 kcal (5874 kJ)

Celkova energeticka potieba (BMR x 1,4) — 1966 kcal

Lucie se vénuje cyklistice pfiblizné 7 let, sttida MTB a silni¢ni kolo, nema v cyklistice
zadné ambice, jezdi pouze pro radost. Také obcasné b¢ha a provozuje jogu. V jidle se
nijak vyrazné neomezuje, stravuje se pocitové a podle chuti, snazi se vSak jist zdrave
a aktudln€ snizit svou télesnou vahu na 58 kg. Posledni rok neni pfili§ aktivni, jezdi
pievazné autem a jeji zaméstnani je spiSe sedavé. Ukazka z jidelni¢ku Lucie v nasledujici

tabulce 6.

Tabulka 6 - vlastni

Snidané cappuccino 300 ml, domaci mramorova babovka 50 g

Dopoledni Red Bull 200 ml, kaiserka ceredlni 60 g, Sunka vepfova nejvyssi

svacina jakosti 40 g, avokado 100 g, mandarinka 80 g

Odg(.)ledm Almdudler Original 350 ml, Isodrink Tabs Nutrend 11 g

svacina

Vedere husa pecena 180 g, .zeli .kysané dusené 100 g, knedlik doméci
bramborovy 150 g, pivo Pilsner Urquell 500 ml

Aktivita Jizda na kole 124 min, -951 kcal

Bilkoviny 82 ¢

Sacharidy 211 g

Tuky 68 ¢

Celkem 1931 keal

Primérny denni piijem energie je 2007 kcal, 75 g (19 %) bilkovin, 181 g (47 %) sacharidi
a 59 g (34 %) tuka. Piijem energie je mirné vysSi nez Luccina celkova energeticka
potfeba. Jidelnicek obsahuje vyS$si procento tukd, zarovennh méné sacharidli, z masa
pfevlada dribez a ryby, primérny piijem zeleniny a ovoce piesahuje doporucené

mnozstvi. Pfilezitostné si da i rychlé obCerstveni ¢i alkoholicky napoj.
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3.2.2. Cyklisté vykonnostni a vrcholovi (profesiondlni)

Zaznam ¢. 5 — Jakub

Muz, 30 let, 186 cm, 70 — 73 kg

BMI-21,1

Bazalni metabolismus — 1785 kcal (7472 kJ)
Celkova energeticka potieba (BMR x 2) — 3570 kcal

Jakub spada do kategorie vykonnostnich cyklistl, povolani ma sedavé, avSak ¢asteCné
také pracuje jako masér, zavodénim si pfivydélava. Roéné ujede zhruba 20 000 km.
Vénuje se predevsim drahové a silni¢ni cyklistice, dvakrat se stal amatérskym mistrem
republiky. Ptilezitostné se také tiCastni profesionalnich ¢i placenych zahrani¢nich zavodu,
jak na silnici, tak na draze, kde byl v roce 2022 mistrem Berlina a 8. na mistrovstvi
Evropy. Mistrovstvi Evropy se jako reprezentant ucastnil celkem 7x. Ackoliv
nad tréninkem a tim, co ji pfemysli, cyklistiku ma rad jako takovou a ¢asto vyjede jen

na projizd’ku s kamarady. V tabulce 6 se miizeme podivat na ukazku z jeho jidelnicku.

Tabulka 7- vlastni

Snidané ovesna kaSe 200 g, marmelada 30 g

Dopoledni chléb Sumava 50 g, lu¢ina 10 g, unka 96 % masa 20 g

svacina

Obed pizza Sunkova 300 g, cukr hroznovy 5 g

Dopoledni chléb Sumava 50 g, $unka 96 % masa 20 g, gouda 40 % tuku 30 g,

svacina tiramisu 200 g

Veceie michané vejce 165 g, chléb Sumava 100 g, Birell Pomelo a Grep
500 ml

Aktivity Cyklistika 77 km, -1560 kcal

Bilkoviny 1359

Sacharidy 460 g

Tuky 739

Celkem 3033 keal

Primérny denni piijem energie je 3687 kcal, 120 g bilkovin (14 %), 455 g sacharid
(55 %) a 114 g tukd (31 %). Jakubtv jidelnicek obsahuje nedostateéné mnozstvi zeleniny
a také velké mnozstvi alkoholu. Piijem energie pokryva jeho celkovou energetickou

potiebu, avSak 3x v tomto tydnu cca 1000 ptijatych kilokalorii ptedstavuje alkohol (pivo).
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V jidelnicku je vysoky obsah tukii v podobé smazenych pokrmii a velmi malé mnozstvi

zeleniny a ovoce (pfiblizn¢ 400 g za cely tyden).
Zaznam ¢. 6 — Martina

Zena, 28 let, 177 cm, 63 kg

BMI - 20,11

Bazalni metabolismus — 1454 kcal (6085 kJ)

Celkova energeticka potieba (BMR x 1,8) - 2617 kcal

Martina se vénuje MTB cyklistice pfiblizné 11 let, aktudlné¢ na vykonnostni trovni.
Trénuje piiblizné 5 — 6x tydné, jednou tydn€ ma silovy trénink. Celkové vede aktivni
zpusob zivota, kazdy den také chodi na del§i prochazky se psem. Diive jiz feSila
S nutricnim poradcem svou nizkou télesnou hmotnost. Nyni se snazi konzumovat

dostate¢né mnozstvi energie a nutrientl pro pokryti vysokého vydeje pfi trénincich.

Tabulka 8 - vlastni

Snidané ovesnd kase v mléce 150 g, banan 90 g, ofechy keSu 15 g

Dopoledni rohlik celozrmny 50 g, lu€ina 20 g, Sunka 95 % 34 g, rajce 50 g,

svacina mozzarella 50 g, espresso 150 ml

Obed hovézi maso mleté 50 g, raj¢e cherry 50 g, Spenat baby 50 g, rajatovy
protlak 20 g, téstoviny vafené 150 g

Odpoledni jogurtovy napoj jahoda 280 g, kiwi 50 g, flapjack tycinka 100 g,

svacina isodrink Nutrend 35 g

Vecete kriti prso pecené bez ktize 100 g, zelenina grilovana 150 g, brambory
s olejem pecené 150 g, avokado 50 g

Aktivity Cyklistika, -915 kcal

Bilkoviny 105 g

Sacharidy 303 ¢

Tuky 789

Celkem 2403 kcal

Pramérny denni piijem energie je 2513 kcal, 99 g bilkovin (17 %), 317 g sacharida (54 %)
a 77 g tukd (29 %). Martina konzumuje dostatené mnozstvi energie a nutrientil
pro pokryti svého energetického vydeje pii vykonu. Celkové je jeji jidelni¢ek nutricné
vyvazeny, zatazuje do né&j dostate¢né mnozstvi ovoce a zeleniny, mlécnych vyrobki,
pievazné libové maso a Sunky s vysokym procentem masa, 1 — 2x tydné konzumuje také
ryby.
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Zaznam ¢. 7 — Tomas

Mugz, 25 let, 188 cm, 80 kg (zavodni véha 77 kg)

BMI — 22,63

Bazalni metabolismus — 1938 kcal (8112 kJ)

Celkova energeticka potieba (BMR x 2,4) — 4651 kcal

Tomas je profesionalni silni¢ni cyklista jezdici od roku 2023 za Spanélsky UCI ProTeam
Caja Rural-Seguros RGA. V roce 2019 se stal mistrem Ceské republiky v silni¢ni
cyklistice do 23 let, v roce 2023 jiz zavodil v kategorii muzi elite a obsadil na Mistrovstvi
Ceské republiky 4. misto. Nyni jezdi té etapové zavody, Géastni se Czech Tour a byl téZ
Vv SirSim vybéru pro Grand Tour Spanélskou Vueltu. Trénuje 6 — 7x tydné, k tomu

2X za tyden absolvuje silovy trénink.

Diky jeho pfestupu do Spanélského profesiondlniho tymu miiZeme nahlédnout,
jak vypadaji stravovaci navyky v elitnich cyklistickych stajich. Tym ma stanoveny
stravovaci plany na tréninky i1 zavody, kvili vysoké narocnosti vykond maji cyklisté
predepsano konzumovat 80 — 90 g sacharidii za hodinu. Cilem téchto plant je udrzovani
spravnych nutri¢nich hodnot a pfedchézeni vyc€erpani po tréninku. V tabulce 5 mizeme

vidét ukazku z Tomasova jidelnicku.

Tabulka 9 - vlastni

Ctvrtek
g bagetka 50 g, volské oko 130 g, jablko 154 g, vlocky ovesné celozrnné
Snidané . .
116 g, mléko polotuc¢né 112 ml
Do;zgledm kuteci Sunka 92 % masa 30 g, med 28 g, ananas 70 g
svaina
Mars ty¢inka 70g, Lipton ice tea 1000 ml, kriiti prsni Sunka 92 % masa
Obed 28 g, banan 90 g, Raw bar cocunut cocoa 50 g, bagetka malé_52 g, Cocg-
Cola 330 ml, Raw peanuts + dates alesto 50 g, isotonic drink Aptonia
50 g, Energy gel 80 g
Odpoledni | vietena bezvajecna 245 g, med vceli 25 g, Whey protein 95 g, fecky
svacina jogurt bily 0 % tuku 140 g, BCAA 17 g
Vecete kuteci stehno bez kiize a kosti pe¢ené bez tuku 308 g, vinea 230 ml
Druha pizza slaninova 85 g, Vietnamské letni zavitky krevetové 150 g, citron
vecefe 45 g, nakladany cesnek v oleji 20 ¢
Aktivita silni¢ni cyklistika 300 minut, -4605 kcal
Bilkoviny | 2999
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Sacharidy | 775¢g
Tuky 105 g
Celkem 5277 kcal
Patek
celozrnné vlocky ovesné-zitné-pSenicné 66 g, mléko polotu¢né 120 ml,
Snidané med 15 g, bagetka 51 g, volské oko 103 g, krti prsni Sunka 92 % masa
289
Dopoledni o ,
svading paprika ¢ervend 22 g
. kukuficna polenta instantni 430 g, hovézi maso vatrené 230 g, Lipton ice
Obed
tea 500 ml
Odpoledni | Isotonic drink 27 g, Raw bar cocoa 50 g, Raw coconut + passion fruit
svacina 150 g
Vedete vietena bezvajecna 35 g, kuteci prso varené 183 g, paprika ¢ervena 36 g,
mléko polotuéné 125 ml, ananas 48 g, Whey protein 72 g, BCAA 11 g
, chléb kminovy 50 g, pe¢end veprova zebra 140 g, horcice plnotu¢na
Druhé . T , o
vedefe 10 g, cibulka jarni ?0 g, okurka kysela 50 g, salat mix 149 g, popcorn
Sunka a syr 90 g, Birell pomelo a grep 475 ml
Aktivita silni¢ni cyklistika 150 minut, -2133 kcal
Bilkoviny 284 g
Sacharidy | 472¢g
Tuky 140 g
Celkem 4346 kcal

Primérny piijem energie je 5036 kcal, bilkovin 266 g (22 %), sacharidi 650 g (53 %)

atukd 140 g (25 %). Tomasova celkova energeticka potieba je dle vypoctu z BMR

4651 kcal, velké mnozstvi aktivni svalové hmoty vyrazné zvySuje naroky na udrZeni

bazalniho metabolismu a tim se mtze jeho celkova energeticka potfeba od mého vypoctu

lisit. Pro pfesnéjs$i hodnotu BMR je vhodné pouzit jiné metody méteni energetického

vydeje (napf. nepfimd kalorimetrie). Slozeni jidelni¢ku je nutricné vyvazené, nechybi

dostatecné mnozstvi zeleniny a ovoce, také Casto zatazuje celozrnné vyrobky a ryby.

V Tomasove stravé je velké mnozstvi jednoduchych sacharidii, pfi narocnosti svych

tréninktli vSak potiebuje Casty a vysoky piivod energie.

Zaznam ¢. 8 — Honza

Muz, 22 let, 187 cm, 71 kg

BMI -20,3

Bazalni metabolismus — 1830 kcal (7658 kJ)
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Celkova energeticka potieba (BMR x 2,2) — 4026 kcal

Honza je student a od minulého roku trénuje profesionalné pod vedenim trenéra.
Za normalnich okolnosti trénuje 20 — 22 hodin za tyden. Na soustiedéni je jeho tydenni
najezd zhruba 700 — 800 km. Vahu si udrzuje pfiblizné stejnou, standardné konzumuje
dostatek energie pro pokryti vydané energie pii trénincich. Svou stravu jiz feSil
S nutricnim poradcem, aby jeho pfijem zajistil dostatecné mnoZzstvi energie a zabranil

tak ztraté t&lesné hmotnosti.

Primérny denni pfijem energie je 4032 kcal, 164 g bilkovin (18 %), 542 g sacharidl
(55 %) a 106 g tukt (27 %). Stravuje se z 80 — 90 % zdravou domaci stravou, ji ¢astéji
mensi porce (az 8§ —9x za den). Snazi se dodrzovat nutricné vyvazeny jidelnicek,
pfedev§im dostatecné mnozstvi bilkovin (150 g), sacharidy konzumuje pocitove
na zaklad¢ hladu. Bilkoviny v jeho jidelnicku zahrnuji libové maso, zejména kufeci
a kruti, Sunky s vice procenty masa, ¢asto zarazuje ryby (2 — 3x tydn¢) a denné také
konzumuje proteinové dopliky stravy. Konzumuje také velké mnozstvi zeleniny a ovoce
(vice nez 400 g/den). Vyhyba se té¢Zkym, tucnym jidlim a dezert si dopieje pouze obcas

po naro¢ném zavodu.

3.3.  Porovnani jidelnicki cyklistit rekreacnich a profesiondlnich

Z poskytnutych jidelnickd vychazi najevo, Ze skupina cyklistl rekreacnich stravu fesi
Vv mensi mife neZ profesionalni cyklisté, 3 z nich maji BMI vyssi nez 30, ve stravé je Casto
nedostatek zeleniny a ovoce, ¢imz je také zpisobeno nizké mnozstvi vlékniny.
V jidelniccich se téméf neobjevuji ryby, jeZ jsou diilezZité pro piijem omega-3 mastnych
kyselin, zarovei je zde Casto vysoky podil nasycenych mastnych kyselin, to miize mit za

nasledek zvySené riziko kardiovaskularnich chorob.

Z cyklistl profesiondlnich pouze jeden nedodrZzuje vzornou Zivotospravu, ve stravé ma
proti ostatnim vet$i mnozstvi alkoholickych ndpoji. Navzdory témto okolnostem ma
v cyklistice vyznamné uspéchy a téz vyborné vysledky v kondi¢nim méteni. Obecné ma
tato skupina mnohem vys$si energetické piijmy nez rekreacni cyklisté, ty jsou vSak
nezbytné pro pokryti obrovskych vydeju pii vykonu. Energeticky pfijem pro sportovce
s kazdodennim vycCerpavajicim tréninkem lze dle Kréové (2019) vypocitat vynasobenim
BMR koeficientem 2,4 u muza a 2,2 u zen, u rekreac¢nich sportovcii miizeme pouzit
koeficient 1,7umuzi a 1,6 uzen. V zavodni praxi se vSak dle Kumstata (2018) pfistupuje

spiSe k vyuziti tzv. energetické dostupnosti, coz je mnozstvi energie, kterd po odecteni
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energetického vydeje z tréninku organismu zbyva k pokryti zakladnich fyziologickych
procesti a netréninkovych aktivit. K tomuto vyjadieni je vSak tieba znat hodnotu
beztukové télesné hmotnosti sportovce. Energeticky piijem je u profesionalnich cyklisti
zhruba roven jejich vysokému vydeji, vSichni participanti z této skupiny si udrzuji
konstantni vahu. U rekreacnich vSak pozorujeme rozdily mezi energii pfijatou a vydanou,
u jednoho az o 1000 kilokalorii méné nez je jeho celkova energetickd potieba, coz
znamena vyrazny kaloricky deficit, ktery se mtize dlouhodob¢ projevit vycCerpanim ¢i

unavovym zranénim.

Jestlize se zamétfime na piijmy sacharidii u téchto dvou skupin, vyssi podil ve stravé je
u cyklisti profesionalnich (praimémé 54 %), u rekreacnich cyklistd dosahuji piijmy

sacharidi doporucenych 50 % pouze u jedné cyklistky, u ostatnich jsou nizsi nez 50 %.

Cyklisté profesionalni maji oproti rekreatnim vysoké piijmy bilkovin (rozmezi

1,6 — 3,3 g na kg t€lesné hmotnosti), které ¢asto dopliuji i proteinovymi napoji.

Ptijem tukd u profesionalii spada do doporucenych hodnot, u cyklistl rekreaénich je vSak
kromé jedné participantky nad touto hranici, kterd by méla dosahovat maximalné 30 %
z denniho pfijmu. Rekreacni cyklisté také konzumuji velké mnoZstvi nasycenych

mastnych kyselin a naopak nedostatecné omega-3 MK.
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4. DISKUSE

4.1.  Vyzkumné otazky

Jaky je rozdil mezi stravovanim cyKklistii profesionalnich a amatérskych?

Spravné nastavend, nutricné¢ vyvazend strava je klicovym faktorem pro vSechny
vytrvalostni sportovce, pro vykonnostni a vrcholové vSak mize mit zna¢ny dopad
na jejich vykony, ale i na jejich celkové zdravi, mize téz eliminovat rizika raznych

zranéni.

Z vysledkl bylo shleddno, ze cyklisté profesiondlni se stravuji dle zdsad zdravé vyzivy
ve veétsi mife nez rekreaéni, toto vSak nepotvrzuje Smiskova (2008), ktera ve své praci
zjistila, ze rozdily v dodrzovani zasad zdravé vyzivy mezi rekrea¢nimi a profesionalnimi

velké nejsou.

Z mé prace dale vychazi, Ze profesionalové se také Castéji zaméfuji na spravnou vyzivu
pted tréninkem, béhem tréninku a po ném. Rekreacni cyklisté se ve vice ptipadech
soustfedi pouze na vyzivu béhem tréninku, po tréninku se moc nezaobiraji skladbou jidla,
jde jim pfedevSim o zahnani hladu. AvSak z odpovédi na otdzky ohledné stravovani
pred tréninkem, pii tréninku a po trénink bylo zji§téno, ze mnoho cyklist rekreacnich ma
dobré védomosti o spravné nastavené cyklistické vyziveé a také se jimi fidi. Zatazuji
pted tréninkem stravu spiSe leh¢i s vy$8im podilem sacharidit nejpozdéji jednu hodinu
vykonem, coZz koreluje s doporu¢enimi Kréové (2019), Clark (2020) i Kumstata
a Hlinského (2022).

Z vyhodnoceni jidelnickl bylo zjiSténo, Zze zdravou nutriéné vyvaZzenou stravu dodrzuji
spiSe cyklisté profesionalni. Dle Krcové (2019) by slozeni jidelni¢ku vytrvalostniho
sportovce mohlo vypadat takto: 60 — 70 % sacharidt, 10 — 15 % bilkovin a 20 % tuka.
Téchto hodnot vsak nedosahuje ani jedna ze skupin. Dale se profesionalni cyklisté
zamétuji na vyssi pfijem bilkovin (rozmezi 1,6 — 3,3 g na kg télesné hmotnosti), dle studie
Murose a kolegt (2019), ktera byla specializovana na nutri¢ni piijmy UCI jezdct, je
zadouci pro udrzeni svalové hmoty. Dle Kumstata (2018), ktery se odkazuje na nedavné
studie, dlouhodobé vystaveni vysoce trénovanych sportovci vysokobilkovinné dieté
(3,3 g/kg) neptedstavuje zdravotni riziko (renalni funkce, jaterni funkce, slozeni krevnich

lipidt, glykémie, hladina cholesterolu).
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Piijmy tukt u skupiny A jsou u vétSiny vyssi nez je doporucend hranice pro obecnou
populaci (do 30 %), kterou udavaji referenéni hodnoty pro pfijem potravin (2019).
Hodnotam tuki pro vytrvalostni sportovee (20 %) dle Kréové (2019) se neblizi ani jedna

ze skupin.

V této otazce jsem se taktéz zameéfila na rizika poruch piijmu potravy, negativni vztah
k jidlu ¢i nizky energeticky pfijem v cyklistice. Z mého vyzkumu vyslo najevo, ze PPP
trpi €i trpelo 4,7 % respondentil, rovnéz 2 z participantd, ktefi mi poskytly jidelnicky,
ptiznali, ze jiz dfive feSili nedostateCny piijem energie a naslednou nizkou télesnou
hmotnost. Tyto vysledky potvrzuje svym vyzkumem i Sejvlova (2023), ktera uvadi, ze
problém se stravovanim se objevil u vSech sledovanych tc¢astnikli kromé jednoho a tim

se vytrvalostni cyklistika tadi jako rizikova pro vznik poruch pfijmu potravy.
Jaky je pitny rezim cyKklisti v tréninkové a netréninkové dny?

Spravna hydratace pfi a po sportovnim vykonu je zasadni pro vykon i celkové fungovani
organismu. Dle dat z dotaznikii se vyslo najevo, Ze u vétSiny respondenti se li$i piijem
tekutin v den tréninku od bézného dne, primérné vypiji 0,5 — 1l/h tekutin a v horkém
prostiedi se piijem navySuje. Tyto vysledky se shoduji s doporu¢enim Kré¢ové (2019)
a Clark (2020), které tvrdi, Ze pfi tréninku by mél ptijem tekutin odpovidat 0,5 — 2 I/h.
Mg¢ zjisténi vSak nepodporuje vyzkum Smiskové (2008), ktera tvrdi, ze pfijem tekutin

u cyklist neni dostate¢ny.

Dil¢i otazkou byla konzumace alkoholu pii sportovnim vykonu. Dle Clark (2020)
se nedoporucuje zafazovat konzumaci alkoholu pfi tréninku, vhodné se to nejevi
ani po ukonceni aktivity z divodu snizené regenerace organismu. Tohoto tvrzeni se drzi
spise cyklisté profesionalni, alkohol pfi tréninku a po ném téméf nepozivaji. Mezi cyklisty

rekreaénimi Si naopak tietina respondentd alkohol pii tréninku rada dopieje.
Jaky je pristup cyklisti k dopliikim stravy?

V souvislosti s dopliky stravy predpokladam, ze vrcholovi a vykonnostni cyklisté

ve veétsi mife vyuzivaji doplitky podporujici vykon a regeneraci.

Z vyhodnocenych dat z dotazniki mutzeme fici, Ze Se tento piedpoklad potvrdil.
Vykonnostni cyklisté uzivaji dopliiky stravy v 91 %, vrcholovi v 80 % a rekreacni v 69 %.

S timto tvrzenim se shoduje zjisténi Smiskové (2008), ktera ve své praci potvrzuje uzivani
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iontovych napoji u vykonnostnich a vrcholovych sportoveu ve vétsi mife nez u
rekreacnich. Tito sportovei maji pfi trénincich obrovské vydeje energie a ztraty
elektrolytl, které potiebuji dodat télu zpét. Vzhledem ke kazdodennim tréninkiim je u

nich taktéz podstatna rychla regenerace, také je nutné predchazet nepiijemnym kie¢im.

4.2.  Doporuceni

Na zéklad¢ vysledkit mého vyzkumu bych doporucila pfedev§im zaméfit se na spravné
nastaveni stravy inspirované doporuc¢enimi Spole¢nosti pro vyzivu (2024), a to zaélenit
do svého jidelni¢ku denné dostatecné mnozstvi zeleniny a ovoce (min. 400 g/den), 2 porce
mlécnych vyrobka denng, ryby a lusténiny konzumovat 2x tydné a dodrzovat spravny

pitny rezim.

Cyklistim rekreacnim bych doporucila predev§im zaméfit se na obsah tukl ve stravé a
jejich slozeni, navySit mnoZstvi sacharidli, zatfadit spiSe potraviny celozrnné a omezit
smazend jidla. DalSim doporucenim je vénovat se vice strave pred tréninkem, sacharidy
jsou pro sportovni vykon zékladnim zdrojem energie. Pfi jejich nedostate¢ném mnozstvi
zane organismus energii vytvaiet z jinych substrata (bilkoviny, tuky), to ov§em neni pro
télo vyhodné, tento proces je velmi energeticky narocny. Dale bych doporucila
uptfednostnit piijem bilkovin, vitaminii a mineralt kvalitni stravou pied suplementaci

dopliiky stravy.

4.3.  Limity vyzkumu

Limitem mého vyzkumu mutze byt zajisté mensi vzorek cyklisti vykonnostnich
a vrcholovych nez rekreacnich. Dal§i moznou limitaci této prace je sloZeni participantu,
kteti poskytli tydenni jidelni¢ek a potencialni nepfesné stanoveni bazélniho metabolismu
ptedevsim u vrcholovych sportoveil. U vrcholovych a vykonnostnich cyklistlh mohou byt

také velké rozdily ve stravé mimo sezonu, pied sezoénou a stravou zavodni.
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5. ZAVER

Cilem této prace bylo vyzkoumat rozdily ve stravovani mezi cyklisty rekreacnimi,
vykonnostnimi a vrcholovymi, zmapovat uzivani doplikd stravy a pitny rezim.
K naplnéni cila prace byly pouzity dotazniky a poskytnuté tydenni jidelnicky 8 cyklistt.
Byly porovnavany odpovédi a jidelnicky cyklisti rekrea¢nich s cyklisty vykonnostni

a vrcholové arovné.

Z vysledkt vyslo najevo, ze cyklisté vykonnostni a vrcholovi se stravuji dle zsad zdravé
vyzivy ve vetS§i mife nez cyklisté rekreacni, zaméfuji se na téz vice na slozeni stravy
pted, béhem a po sportovnim vykonu. Pfedevs§im strava pfed tréninkem miize do velké
miry ovlivnit vykon, je proto vhodnéjs$i zatadit stravu lehce stravitelnou s vétSim
mnozstvim sacharidti, mensim podilem bilkovin a tukli. Pro cyklisty vykonnostni
a vrcholové je spravna vyziva mnohem podstatnéjsi nez pro cyklisty rekreacni, jelikoz

se v cyklistice snazi o co nejlepsi vysledky a spravna strava je k tomu nepostradatelna.

Pitny rezim se u vétSiny cyklistd 1i8i od bézného dne, pfi tréninku vypiji primérné
0,5 - 1 I/h, coz miize u dlouhych jizd navysit denni pfijem tekutin i o 3 — 4 litry. Casto

se také 1181 jejich piijem tekutin na zakladé teploty okolniho prostiedi.

V otazce uzivani doplnku stravy se potvrdil mlj predpoklad, ze téchto suplementt
vyuzivaji ve vétsi mife cyklisté vykonnostni a vrcholovi. S touto problematikou se prolina
1 fakt, ze tito cyklisté trénuji Castéji nez cyklisté rekreacni, potfebuji proto dostatecné

rychle regenerovat.

Cyklistika je jednim z nejroz$itengjSich sportl a vyZiva a pitny rezim je dulezitd pro dobré
sportovni vykony, regeneraci i celkové zdravi sportovce. Tato prace muze byt inspiraci
pro cyklisty, ktefi tapou, jak se stravovat ve spojitosti s cyklistikou. Také mize pomoci
vykonnostnim cyklistim k dosazeni lepSich vysledkli pomoci spravné nastavenych
stravovacich zvyklosti. Vysledky mého vyzkumu spolu s doporu¢enymi upravami
stravovani byly taktéz predany participantim, kteti mi poskytli jidelnicek a mohou jim

tak pomoci ke spravné vyzivé ¢i lepsim vykontim v cyklistice.
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Seznam zkratek

ADP adenodifosfat

ATP adenosintrifosfat

BCAA aminokyseliny s rozvétvenym fetézcem (branched chains amino acids)
BMI index télesné hmotnosti (body mass index)

BMR bazalni metabolismus (basal metabolic rate)

CP kreatinofosfat

GI glykemicky index

GIT gastrointestinalni trakt

HDL vysokodenzitni lipoprotein (high density lipoprotein)

LDL nizkodenzitni lipoprotein (low density lipoprotein)

MK mastné kyseliny

MTB horské kolo (Mountain bike)

PPP poruchy piijmu potravy

PUFA polynenasycené mastné kyseliny (polyunsaturated fatty acids)
TAG triacylglycerol

THC tetrahydrokanabinol

UCI mezindrodni cyklisticka unie (Union Cycliste Internationale)

UEFA unie evropskych fotbalovych asociaci (Union Européene de Football
Association)

56



Prilohy

Priloha 1 — Dotaznik

Vyziva v cyklistice

1. Jakeé je vase pohlavi?

Na jaké urovni cyklistiku provozujete?
Kolik je vam let?

Jak dlouho se cyklistice vénujete?

Jak Casto primérné trénujete?

Kolik kilometr primérné ujedete za rok?

Jaky druh cyklistiky pfevazné provozujete?

e o

Stravujete se dle zdsad zdravé vyZivy (pravidelnd, plnohodnotna strava,

dostate¢ny pitny rezim)?

9. Myslite si, ze si sdm/sama dovedete nastavit spravné nutricné vyvazeny
jidelnicek?

10. Je pro vas vase télesnd hmotnost dilezita?

11. DodrZoval/a jste n€kdy redukéni dietu?

12. Z jakého divodu jste dodrzoval/a redukéni dietu?

13. Vyuzil/a jste nékdy sluZzeb odbornika na vyzivu?

14. Z jakého diivodu jste vyuzil/a odbornika na vyzivu?

15. Trpél/a jste n€kdy poruchami piijmu potravy (anorexie, bulimie, zachvatovité
ptejidani,...)

16. Dbate na stravu pted tréninkem?

17. Jak se stravujete pted tréninkem?

18. Dbate na stravu pfi tréninku?

19. Jak se stravujete pii tréninku?

20. Dbate na stravu po tréninku?

21. Jak se stravujete po tréninku?

22. Uzivate né&jaké dopliky stravy? (napf. vitaminy, proteinové a sacharidové
dopliiky, iontové napoje, BCAA, L-carnitin, mineralni latky,....)

23. Dopliky stravy uzivate pravidelné?

24. Jaké doplnky stravy uzivate?

25. Z jakého divodu uzivate dopliky stravy?

57



26. Kolik tekutin primérné denné vypijete, kdyz netrénujete?

27. Lisi se vas ptijem tekutin v den tréninku/zdvodu od bézného dne?
28. Kolik tekutin primérné denné vypijete béhem tréninku?

29. Jak casto pijete alkohol?

30. Pijete alkohol pfi tréninku/zavodu?

31. Odkud ¢erpate informace o vyzive?
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Priloha 2 — Tydenni jidelnic¢ek Jonas

Pondéli
avokado 50 g, no¢ni chlebik 52 g, volské oko 100g, voda 500 ml,
Snidané espresso 300 ml, Cottage light 50 g, zeleninovy salat bez zalivky
100g, parmezan 10g, ovocny ¢aj 500 ml
Dszglednl Svacinka + jogurt 200 g, 300 ml voda
svacina
. mad’arsky veptovy gulds 150 g, ryze dlouhozrnné 100 g, Sopsky salat
Obed
150g
Odlzgledn1 svacinka + jogurt 200 g, espresso 150 ml, voda 500 ml
svacina
‘L fazolky na slaniné 100 g, kufeci maso na kari se smetanou 100 g,
Vecete Y
bulgur vareny 80 g
Bilkoviny 88 g
Sacharidy 170 g
Tuky 68 g
Celkem 1626 kcal
Utery
volské oko 100 g, espresso 150 ml, ovocny ¢aj 500ml, voda 300 ml,
Snidané nocni chlebik 52 g, zeleninovy salat bez zalivky 100g, Cottage light
0g
Doggledm svaCinka + jogurt 200 g, espresso 150 ml, voda 500 ml
svacina
Ob&d téstoviny 150 g, rqjéatové omacka IQO g, sekana domaci 60 g, olivy
zelené 15 g, zeleninovy saléat bez zalivky 100 g, Spenat 100 g
Odlquedm Svacinka + jogurt 200 g, voda 300 ml
svacina
mini tvarizky s uslechtilou plisni Lidl 60 g, no¢ni chlebik Tastino
Vecete 52 g, avokado 30 g, Sunka duSena nejvyssi jakosti 40 g, ledovy salat
50 g, rajce 50 g, voda 300 ml
Druha Vino bilé suché 200 ml, grilovany lilek s rajaty 100 g, balkansky syr
vecere 50g
Aktivity Kalistenika 25 min -310 kcal
Bilkoviny 116 g
Sacharidy 140 g
Tuky 74 ¢
Celkem 1328 kcal
Stieda
avokado 50 g, Cottage light 50 g, Sunka dusena 40 g, Volské oko
Snidané 100 g, zeleninovy salat bez zalivky 100 g, no¢ni chlebik 52 g,
parmazén 5 g, espresso 150 ml, ovocny ¢aj 500 ml, voda 500 ml
Dopoledni svaCinka + jogurt 200 g, borivky kanadské 20 g, espresso 150 ml,
svafina voda 300
y téstoviny 150 g, rajcatova omacka 100 g, sekana doméci 60 g, Olivy
Obed . S (1s
zelené 15 g, zeleninovy saléat bez zalivky 100 g
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Odpoledni

svaCinka 100 g

svacina
Vecere zeleninovy salat bez zalivky 100 g, t€stoviny zapecené se syrem 150 g
Druha pivo Pilsner Urquell 1000 ml, pastika jatrova doméaci 20 g, no¢ni
vecete chlebik 26 g, Sunka 40 g, karbanatek peceny v troubé 100 g
Bilkoviny 129 g
Sacharidy 240 g
Tuky 96 g
Celkem 2474 kcal
Ctvrtek
espresso 150 ml, avokado 50 g, no¢ni chlebik Tastino 52 g, Cottage
Snidané 30 g, volské oko 100 g, Sunka veptfova nejvyssi jakosti 60 g, ledovy
salat 50 g, raj¢e cherry 50 g
Dolz(.)ledm espresso 150 ml
svacina
Obeéd Pad Thai s kufecim masem 200 g, Vietnamsky jarni zavitek 100 g
Odpoledni svacinka + jogurt 130 g, Original Orangina 200 ml, sorbet viSfiovy a
svacina jahodovy 100 g
kuteci prsa grilovana 150 g, veptova panenka grilovana 100 g, bageta
Vecete francouzska 50 g, Dijon hoi¢ice 12 g, hranolky pecené v troubé na
sucho 150 g, pivo Pilsner Urquell 600 ml
Aktivity Cyklistika -2748 kcal
Bilkoviny 142 g
Sacharidy 253 g
Tuky 76 g
Celkem 2410 kcal
Patek
espresso 150 ml, Fit Den Sporty chléb 30 g, Sunka vepiova nejvyssi
Snidané jakosti 20 g, avokado 50 g, volské oko 100 g, Cottage 50 g, ledovy
salat 50 g, rajce cherry 80 g
Dopoledni ovesné vlocky 50 g, burdkové maslo 10 g, mandlové mléko 100 ml,
svafina kiwi 20 g, banan maly 65 g, jahody 50 g
Ob&d corny chocolate-banana 50 g, banan 90 g, Original Orangina 500 ml,
pivo Budvar 500 ml
Odgf)ledm Protein chocolate Corny 35 g, 30 % protein coconut Corny 65 g
svacina
Veceie pizza Sunkové 200 g, pivo Budvar 500 ml, Original Orangina 300 ml
Dr}lhva kebab 200 g, hranolky 100 g, Coca-Cola 330 ml
vecere
Aktivity cyklistika -4292 kcal
Bilkoviny 126 g
Sacharidy 459 ¢
Tuky 115 ¢
Celkem 3695 kcal
Sobota
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avokado 50 g, ¢aj ovocny 500 ml, volské oko 100 g, Fit Den Sporty

Snidané chléb 86 g, cattage 50 g, ledovy salat 50 g, okurka salatova 50 g, bila
grilovaci klobasa 60 g, cherry rajc¢ata 50 g
Dopoledni ovesné vlocky 50 g, burdkové maslo 10 g, mandlové mléko 100 ml,
svacina kiwi 20 g, banan maly 65 g, jahody 50 g
Obeéd kuskus 100 g, ¢ocka cervena 80 g
Odpoledni ovesné vlocky 50 g, burdkové maslo 10 g, mandlové mléko 100 ml,
svacina kiwi 20 g, banan maly 65 g, jahody 50 g
téstoviny 150 g, kuteci prsa grilovana 150 g, raj¢atova omacka Otma
Veceie 100 g, cherry rajcata 50 g, grilovana zelenina 50 g, mozzarella 50 g,
parmazan 20 g
Bilkoviny 141 g
Sacharidy 237 g
Tuky 98 g
Celkem 2618 kcal
Nedc¢le
avokado 50 g, volské oko 100 g, dzus pomeran¢ 100 % 100 ml, Fit
Snidan¢ Den Sporty chléb 86 g, polni¢ek 50 g, rajée ketikové 50 g, Cottage
100 g
Dopoledni ovesné vlocky 50 g, burdkové méslo 10 g, mandlové mléko 100 ml,
svacina kiwi 20 g, banan maly 65 g, jahody 50 g, espresso 150 ml
téstoviny 150 g, kufeci prsa grilovana 150 g, rajéatova omacka Otma
Obed 100 g, cherry rajcata 50 g, grilovana zelenina 50 g, mozzarella 50 g,
parmazan 20 g
Odpoledni ovesné vlocky 50 g, burdkové maslo 10 g, mandlové mléko 100 ml,
svafina kiwi 20 g, banan maly 65 g, jahody 50 g, espresso 150 ml
< tortilla 60 g, Sunka schwarzwald 28 g, polni¢ek 50 g, cherry rajcata
Vecete o .
30 g, rybickova pomazanka s tvarohem 50 g
Aktivity kalistenika 20 min -247 kcal, cyklistika -1 797 kcal
Bilkoviny 151 g
Sacharidy 237 g
Tuky 95 g
Celkem 2473 kcal
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Priloha 3 — Tydenni jidelni¢ek — Tomas

Pondéli

Snidans Zitné placka 48 g, Oats golden syrup 60 g, ovesné vlocky jemné 24 g,
mléko polotué¢né 200 ml, Sunka 96 % masa 30 g, volské oko 178 g

DO[zgledm Pop roll chocolate caramel protein 18 g

svafina
Hovézi maso vaiené 106 g, zampiony dusené 20 g, ryze bila

Obed dlouhozrnna 79 g, skyr 0,1 % tuku 150 g, maltodextrin 20 g, Isotonic
Drink 25 g, Vanilla Ice Cream Reflex Nutrition 28 g

Odpoledni | Nescafé 3vl 18 g, trubi¢ka smetanova 34 g, mandarinka 30 g, suSenka

svacina cookies 80 g
Veptové maso pecené 150 g, kuteci prsa dusend 230 g, chléb kminovy

Vecete 75 g, zeli Cervené 100 g, Sunka 96 % masa 32 g, kokoska plnénd 60 g,
jablko 90 g, Velkopopovicky kozel cerny 500 ml

, Zelené pivo Starobrno 500 ml, kufeci prsa restovana 80 g, syrova

Druha . o . Y

vedete omacka se smetanou 4Q ml, paprika ¢ervena 30 g, paprika bila 20 g,
Cottage 150 g, saldt mix 50 g

Aktivity Silni¢ni cyklistika 64 min, silovy trénink 73 min, -1362 kcal

Bilkoviny | 282 g

Sacharidy 382 ¢

Tuky 143 g

Celkem 4247 kcal

Utery

Snidans Ovesné vlo¢ky celozrmné jemné 112 g, med 25 g, mlékg polotu¢né
165 ml, banan 90 g, volské oko 125 g, Whole Grain Crispbread 56 g

Dopoledni

svacina

Obeéd Pesto s bazalkou a syrem 45 g, bezvajecné téstoviny 200 g

Odpoledni | Maltodextrin 62 g, Flapjack Chocolate 100 g, Flapjack Blueberry +

svafina cranberry 100 g, Energy gel 80 g, banan 110 g, Isotonic Drink 38 g
Vtetena bezvajecnd 195 g, pstruh duhovy filet 265 g, fazole bilé

Vecete v rajcatové omacce 208 g, Whey protein 32 g, BCAA 8 g, maltodextrin
41 g

Druha o . . o

vedefe Paprika Cervend 86 g, zmrzlina salted caramel 350 g, salat mix 100 g

Aktivity Silni¢ni cyklistika 263 min, -3739 kcal

Bilkoviny | 203 g

Sacharidy 970 g

Tuky 161 g

Celkem 6240 kcal

Stireda
Klikva brusinka 28 g, celozrnné vlocky ovesné-zitné-psenicné 111 g,

Snidané med 27 g, mléko polotu¢né 200 ml, rozinky suSené 15 g, bagetka 46 g,

volské oko 137 g, kuteci prsni Sunka 92 % masa 25 g
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Dopoledni

Isotonic Drink 37 g, banan 118 g, Flapjack Blueberry + cranberry 100

svacina g, maltodextrin 41 g, Energy gel 120 g, Ovocné Zel¢ Decathlon 25 g
Klikva brusinka kanadska 30 g, whey protein 33 g, BCAA 6,5 g, syr

Obed Madeland 45 % tuku 25 g, ceredlni razenka 43 g, krlti prsni Sunka 92
% masa 23 g, maltodextrin 41 g

Odpoledni | Veptovy steak 148 g, restované zampiony 150 g, nepeceny dort 80 g,

svacina velikono¢ni nddivka s uzenym 235 g

Vedete Pizza $Sneky domaci 60 g, kuteci ptirodni steak 185 g, olivy ¢erné 19 g,
drevorubecka bageta 58 g, Coca-Cola Zero 1700 ml

Druha e , a ,

vedefe Korbacik neuzeny 96 g, paprika ¢ervena 145 g

Aktivity Silni¢ni cyklistika 172 min, -2696 kcal

Bilkoviny 264 g

Sacharidy | 641 g

Tuky 151 g

Celkem 5091 kcal

Ctvrtek

o x bagetka 50 g, volské oko 130 g, jablko 154 g, vlocky ovesné celozrnné

Snidané . .
116 g, mléko polotu¢né 112 ml

Do;zgledm kuteci Sunka 92 % masa 30 g, med 28 g, ananas 70 g

svacina
Mars tycinka 70g, Lipton ice tea 1000 ml, kriiti prsni Sunka 92 % masa

Ob&d 28 g, banan 90 g, Raw bar cocunut cocoa 50 g, bagetka mallé 52‘ g,
Coca-Cola 330 ml, Raw peanuts + dates alesto 50 g, isotonic drink
Aptonia 50 g, Energy gel 80 g

Odpoledni | vietena bezvajecnd 245 g, med vceli 25 g, Whey protein 95 g, feky

svafina jogurt bily 0 % tuku 140 g, BCAA 17 g

Vecete kufeci stehno bez kiize a kosti pe¢ené bez tuku 308 g, vinea 230 ml

Druha pizza slaninova 85 g, Vietnamské letni zavitky krevetové 150 g, citron

vecere 45 g, nakladany Cesnek v oleji 20 g

Aktivita silni¢ni cyklistika 300 minut, -4605 kcal

Bilkoviny | 299 g

Sacharidy 775 g

Tuky 105 g

Celkem 5277 kcal

Patek
celozrnné vlocky ovesné-Zitné-pSeni¢né 66 g, mléko polotucné 120 ml,

Snidané med 15 g, bagetka 51 g, volské oko 103 g, kriiti prsni Sunka 92 % masa
28 g

Dopoledni o .

svalz“:ina paprika Cervena 22 g

o kukufi¢na polenta instantni 430 g, hovézi maso varené 230 g, Lipton

Obed .
ice tea 500 ml

Odpoledni | Isotonic drink 27 g, Raw bar cocoa 50 g, Raw coconut + passion fruit

svacina 150 g
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vietena bezvajec¢na 35 g, kufeci prso varené 183 g, paprika Cervena 36

Veceie g, mléko polotu¢né 125 ml, ananas 48 g, Whey protein 72 g, BCAA 11
g
, chléb kminovy 50 g, pecend veptova zebra 140 g, horcice plnotu¢na
Druha . D , o
vedefe 10 g, cibulka jarni 30 g, okurka kysela 50 g, salat mix 149 g, popcorn
Sunka a syr 90 g, Birell pomelo a grep 475 ml
Aktivita silni¢ni cyklistika 150 minut, -2133 kcal
Bilkoviny | 284 g
Sacharidy [472 ¢
Tuky 140 g
Celkem 4346 kcal
Sobota
Medova Sunka 87 % masa, volské oko 146 g, chléb Sumava 61 g,
1o jogurt merunika 150 g, arasidové maslo 20 g, Inéné seminko celé 3 g,
Snidané ; . C o 1x . .
chia seminka 5 g, med 23 g, ovesné vlocky celozrnné 71 g, ovesné
vlocky jemné 32 g
Dopoledni
svacina
Ob&d Vajecn¢ téstoviny 123 g, medova Sunka 87 % masa 20 g, jogurt
merunika 150 g, chléb Sumava 59 g
Odpoledni Ovesna tyéjnka b.anén a ¢okolada 45 g, Cottage 5 % t.uku 200 g,
svadina maltodextrm Aktin 31 g, energy gel‘ 80 g, Isotomp Drink 71 g banan
90 g, Vanila Ice Cream Reflex Nutrition 48 g, vajecné téstoviny 100 g
Tvartzkovy salat 25 g, Sunka 96 % masa 100 g, mozzarella 23 g,
Vedete balzamikovy ocet 8 ml, vajecné téstoviny 43 g, zeleninova smeés 81 g,
zazvor suseny 4 g, kriiti prsa restovana 179 g, Cottage bez laktdzy 150
g
\];)el:“;lehfae L Glutamin 6 g, Mangosolv 6 g, Bedtime chocolate protein 31 g
Aktivity Silni¢ni cyklistika 211 min, -2703 kcal
Bilkoviny 259 g
Sacharidy 595 ¢
Tuky 114 g
Celkem 4505 kcal
Nedéle
Snidan gunkg 96 % masa 35 g volské oko 96 g, chléb kvaskovy Zitny 67 g,
miisli 45 g, Bifi selsky jogurt bortivka 200 g
Dopoledni
svacina
Vlocky ovesné celozrnné 40 g, med 25 g, volské oko 92 g, ovesné
Obed vlocky jemné 45 g, mléko polotu¢né 45 ml, vajecné té€stoviny 70 g, L
Glutamin 7 g, beta-alanin 5 g, kreatin 5 g
Odpoledni Raw Bar coconut cocoa 100 g, Energy gel 80 g Isotonic Drink 68 g,
svatina Raw Bar cocoa beans 50 g, banan 110 g, Pepsi 330 g, Snickers 50 g,

maltodextrin 45 g
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Veptova krkovice bez kosti 150 g, testoviny vajecné 90 g, maltodextrin

Vecete 44 g, kreatin 4 g, beta-alanin 4 g, L glutamin 5 g, Vanilla Ice Cream

Reflex Nutrition 70 g
, Balzamikovy ocet 10 ml, Cottage 150 g, zitna placka 91 g, filet

Druha . S

vedefe z lososa 250 g, tvaroh polotu¢ny 250 g, zeleninova smés 90 g, med 25
g

Aktivity Silni¢ni cyklistika 257 min, -3859 kcal

Bilkoviny | 273 g

Sacharidy | 720 g

Tuky 161 g

Celkem 5549 kcal
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