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Cyklistika

Spravna strava je pro cyklistu velice dulezita. Vedle genetickych dispozic, urovné trénovanosti a kvality
regenerace je dieta dalSim faktorem zasadné ovliviujicim sportovni vykon. Pfi souhfe vSech téchto Cinitel(
Ize dosahnout nejlepSich vysledkau.

Silniéni a terénni cyklistika jsou energeticky velmi naro¢né ¢innosti. Intenzivni prace svalt dolnich koncetin a
srdecniho svalu vyZaduje adekvatni pfisun energie.

Pfed planovanou fyzickou aktivitou je dllezité doplnit jaterni a svalové glykogenové zasoby. Glykogen je
zasobni cukr, a pokud je ho dostate¢né mnozstvi, umoziiuje dlouho jizdu s vysokou intenzitou. Je tedy
potfeba konzumovat potraviny bohaté na sacharidy, ale dilezité je zvolit jejich spravné zdroje. Mezi vhodné
zdroje sacharid(l patfi varena zelenina (napf. mrkev), brambory, vafena ryze, bataty, ovoce, obili (hlavné
proso), ovesné vlocky, domaci musli smési (napf. s ofiSky, susenym ovocem a kvalitni hofkou ¢okoladou) a
raw tyCinky.

Pozor na tézko stravitelné potraviny. Konzumace smazenych, tuénych, na bilkoviny bohatych potravin v
kratkém Case pred tréninkem muize zpUsobit nepfijemné travici potize. Stfevni ¢i zaludecni diskomfort
zpusobuje také prijem velkého mnozstvi hife stravitelnych druhd zeleniny (paprika, zeli, ¢esnek, kvétak,
brokolice, cibule a dalsi).

PFi delSi jizdé na kole se po uplynuti zhruba dvou hodin svalovy glykogen vy€erpa. Pro dalSi vydrz je pak
vhodné doplnit jednoduché, snadno vstfebatelné cukry, jako je glukdza, fruktéza, sacharéza a maltodextriny.
Je dobré, kdyz energeticka ty¢inka ¢i gel obsahuje smés téchto jednoduchych cukrl — kvdli plynulejsi
rychlosti vstfebani a ucinku. Vedle samotnych sacharid(l je také dobré doplnit malé mnozstvi vétvenych
aminokyselin (BCAA) a mastnych kyselin se stfedni délkou uhlikatého fetézce (tzv. MCT tuky) — obé slozky
pomahaji Setfit glykogenové zasoby i kosterni svalovinu pfed nadmérnym katabolismem.

Nevhodné jidlo po tréninku je asi nejrozsitenéjsi dietni chyba cyklistl, resp. sportovcd vibec. Spravna
strava, uzita ve spravny okamzik po skonceni fyzické aktivity, muze velmi vyrazné pfispét k narUstu
vykonnosti. Po ukonCeni zatéZe je tfeba vyuzit efektu sacharidové superkompenzace, kdy vyCerpané
svalové buriky dok&zi ukladat mnohem vétsi mnozZstvi glykogenu nez je béZné za normalnich podminek. Je
to pfesné to, co muze sportovce posunout dale. Schopnost navysit pohotovostni energetické rezervy
umoznuje v pfistim tréninku €i zavodu udrzet vysoké tempo po delSi ¢as.

Pfisun tekutin

Ma-li probéhnout kvalitni sportovni vykon, je k nému vedle energie tfeba i dostate¢né mnozstvi vody. Jiz 2%
ztrata télesnych tekutin negativné ovliviiuje fyzickou vykonnost. VeSkeré Ziviny, mineraini latky, vitaminy,
stopové prvky, enzymy, kyslik, oxid uhli€ity a ostatni zplodiny latkové vymeény se do &i z bunék dostanou za
pomoci télnich tekutin. PFi dlouhych vytrvalostnich vykonech nestadi doplfiovat jen €istou vodu. Potem se z
téla ztraci i velké mnozstvi mineral(l — sodiku, chloridd, hof¢iku a dalSich iontl. Pokud by se pfi jizdé trvajici
déle nez 1,5 hodiny konzumovala pouze voda, bez dodavky mineralnich latek, dojde k hypotonii a vykon
bude narusen. Pfi nadmérném pfijmu iontd by mohla nastat opa¢na situaci - hypertonie.

Proto je tfeba pfipravovat iontové napoje dle navodu vyrobce a nepifehanét to s koncentraci. Obdobna
situace nastava v otazce cukru. PFili§ vysoka koncentrace sacharidd v napoji (nad 8%) zpusobi podstatné
delSi setrvani roztoku v zaludku. To znamena, zZe pozadované cukry a voda, se do stfev a krevniho obéhu
dostanou mnohem pozdéji. Navic roztok s vysSi osmolalitou na sebe vaze vodu (taha ji z bunék) a ve finale
pusobi spiSe dehydratacné. Pfi samotném vykonu tedy pfili§ silny iontovy napoj nepomuze energeticky ani
hydratacné. Napoj konzumovany v pribéhu jizdy by mél byt tedy hypotonicky.

Vyvarujte se po fyzické aktivité konzumaci alkoholickych napoj! Alkohol zatizi jiz tak unaveny organismus,
naboura regeneraci, zabrani doplfovani glykogenu a ztracenych tekutin.
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