Abstrakt prezentovany na 1. svétovém védeckém kongresu o cyklistice

Spojené kralovstvi, Edinburgh, 10. - 12. cervna 2010

Nutricni strategie zaloZzena na védecké bazi umoznuje zkusenym cyklistiim zlepsit jejich vykon.

Uvod

Navzdory tomu, Ze existuje dostatecné mnozstvi informaci o vyZivé na dlouhé traté, stdle jesté
najdeme zavodniky, ktefi jezdi dlouhé traté bez dostatku tekutin a dostatecné zasoby sacharida.
Testovali jsme, zda cyklisté, ktefi se budou fidit nutri¢ni strategii vybudovanou na védeckych
zakladech, pojedou Iépe neZ s jejich béZnou nutri¢ni strategii.
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Dansko

Metodika

Patnact cyklistl (14 muzl, 1 Zena, primérna vyska 181 cm, s=6, télesnd hmotnost 73 kg, s=8; vék 34
let, s 12,) s 12letou zkuSenosti se zavodni jizdou na kole, s=8 a tréninkem 10 hodin tydné, s=3, béhem
predchozich 3 mésicu.

Prvni test se skladal z 80 km jizdy volnym stylem na 16 km simulovaném kopcovitém terénu,
nasledoval 5minutovy odpocinek a poté jizda na ¢as (48 km) v kopcovitém terénu (TT).

Cyklisté pouzivali sva vlastni kola, na které byl namontovan ergometr Computrainer a ten byl
napojeny na pocitac se softwarem Computrainer.

Ve druhém testu jeli cyklisté pocatecnich 80 km stejné. Nasledné byla provedena jizda na cas, stejné
jako v prvnim testu a bez jakékoli vazby na prvni test. V prvnim testu byla cyklistdim podana vyZiva
zaloZend na védecké bazi (S), kdy napoj HIGH5 EnergySource obsahoval 95 g sacharidl na litr. Cyklisté
vypili 500 ml v 15minutéch pred startem, potom 250 ml od 15-30 minuty jizdy a dale 1 I/hodina
béhem odpocinku po testu. V druhém testu byla cyklistiim podéana jejich bézna vyziva (U). Testy byly
provedeny s odstupem dvou tydnU. Nutri¢ni strategie byly vyvazené.



Vysledky

Cyklisté pfrijali specialni vyzivou, zaloZzenou na védecké bazi, podstatné vice tekutin a sacharidd.

Cas i vykon byl pfi védecké vyZivé lepsi.
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* Hladina vyznamnosti P <0,01

Diskuze

Zkuseni cyklisté, ktefi jeli 48km Casovou jizdu po 80km volném stylu, byli o 8 minut na ¢asovém testu
rychlejsi, pokud se Fidili nutri¢ni strategii zaloZzenou na védecké bazi.




