Vliv nutricni strategie na vzdalenost ujetou béhem simulovaného
cyklistického zavodu

Uvod

Zlepseni vykonnosti diky zvysenému prijmu sacharid (CHO, typicky glukdza nebo glukdzové
polymery, jako maltodextrin) béhem vytrvalostnich zdvodu bylo jiz dfive prokazano; suplementace
sacharidy pfi cyklistickych testech opakované (napf. Coyle et al., 1983; Coyle et al., 1986) vedla

k oddaleni Unavy. AZ do ted panovalo presvédceni, Ze 60 g za hodinu je hornim limitem pro mnozstvi
sacharid(l, které mohou byt straveny a vyuZity jako zdroj energie, pficemz prijem sacharidd nad tuto
hranici nema zadné dalsi vyhody a naopak muZze vést k zaZivacim potizim. Tento limit je povaZovan za
vysledek plného vytizeni mechanismu (SGLT-1), prostfednictvim kterého se vstiebava glukéza.

V posledni dobé vsak bylo prokazano, Ze mize dojit ke zvyseni Urovné spalovani exogennich
sacharidll (a jejich vyuZiti jako zdroje energie), pokud jsou pfijimany rtizné druhy sacharid( (Jentjens
et al., 2004; Wallis et al., 2005; Jentjens et al., 2006). Toto zvysené spalovani diky pfijmu rdznych
druhd sacharidi (napf. glukdza nebo maltodextrin + fruktdza) mélo za nasledek také vétsi narust
vykonnosti nez prijem samotné glukdzy (Currell and Jeukendrup, 2008). Je to mozZné diky tomu, Ze ke
vstrebavani fruktdzy se vyuziva jiny mechanismus (GLUT-5), coZ umoznuje absorpci dalSich sacharida.

Currell a Jeukendrup (2008) pozorovali 8% zlepSeni vykonu v ¢asovce poté, co sledovani sportovci
pfijimali sacharidy v mnoZstvi 108 g za hodinu v poméru 2:1 (plné vytiZzeni mechanismu pro
vstiebavani glukdzy a pridané sacharidy ve formé fruktdzy). Tento poznatek je zasadni pro vSechny
sportovce, ktefi soutéZi ve vytrvalostnich disciplinach a chtéji maximalizovat vykonnost.

Pro nékteré rekreacni sportovce vSsak nemusi byt cilem dokoncit zavod rychleji, ale mohou usilovat o
delsi ujetou vzdalenost. Proto bylo cilem této studie zjistit, o kolik ddle mohou pfi udrzeni stejného
tempa cyklisté dojet, pokud se budou Fidit nejnovéjSimi védeckymi poznatky zamérenymi na
maximalizaci pfijmu sacharida.

Metody

Do studie se zapojilo celkem 10 zdravych ucastnikd (9 muzd a 1 Zena). Po Uvodnim sezndmeni

s vybavenim a testovacimi protokoly (ndvstéva laboratore a jizda na 60 mil na stejné trase, na které
se pozdéji testovalo) se zucastnili celkem dvou testovacich jizd (pfi jedné jizdé (OWN) konzumovali
vlastni doplrky vyZivy, pti druhé (SCI) pak nasledovali nutricni strategii High5 zaloZzenou na aktualnich
védeckych poznatcich). Poradi jizd OWN a SCI bylo mezi Gcastniky nahodné rozdéleno.

Pred kazdou testovaci jizdou dodrZovali Ucastnici 48 hodin stejny tréninkovy rezim a 24 hodin stejné
stravovani. Samotné testovaci jizdy byly provddény na Computraineru pfipojeném k notebooku,
ktery simuloval cyklistickou trat. V prvni jizdé byl po prvnich deseti minutach Computrainer
zkalibrovan a Gcastnici nasledné ujeli 60 mil v tempu, ve kterém by bézné jeli zavod na 60 mil (6
okruh( o délce 10 mil se dvéma tahlymi stoupanimi, podobné jako pfi skute¢ném zavodu). Po
dokonceni 60 mil pokracovali Gcastnici ve stejném tempu (reprezentovaném druhym cyklistou na
displeji; viz Obrazek 1) tak dlouho, jak jej byli schopni udrzet, s cilem ujet co nejdelsi vzdalenost.
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Obrazek 1: Pohled na displej pocitace béhem druhé ¢asti testu. Postava vlevo predstavuje aktualni vykon, ,kovova“ postava vpravo
predstavuje tempo, jakym se jelo tvodnich 60 mil.

Test byl ukoncen a ujeta vzdalenost zaznamenana ve chvili, kdy Ucastnici ztratili oproti pdvodnimu
tempu 0,3 mile, coZ predstavuje ¢ast zavodu, kdy se propadnete za skupinu, se kterou jedete a
skupina tak musi zpomalit, nebo vy dokoncite zdvod o samoté. Pfi druhém testu Uéastnici dodrZovali
tempo z plivodné namérenych 60 mil po celou dobu jizdy, aby bylo zajisténo stejné nasazeni.

Béhem testu OWN Ucastnici konzumovali vlastni sportovni vyZivu. BEhem testu SCI byla cilem
maximalizace pfijmu sacharidd po celou dobu jizdy. Nejefektivnéjsim zplsobem, jak dosdhnout
maximalniho prijmu sacharid( je konzumace napoje obsahujiciho glukézu (nebo maltodextrin) a
fruktézu v poméru 2:1 v mnoizstvi 1 litr za hodinu, s ¢imZ vSsak mohou mit néktefi Ucastnici problém.
Béhem testu tak Ucastnici dostdvali kazdou hodinu 750 ml High 5 EnergySource (250 ml kazdych 20
minut) a 1 High 5 EnergyGel Plus, coz jim celkem poskytovalo 95 g sacharidd za hodinu. To je stejné
mnozstvi, jaké pro tento typ zavodu doporucuje pfiru¢ka High 5:

http://www.highfive.co.uk/pdf’s/RoadCycling_RFG_ENGLISH_LR.pdf, strana 20.

Béhem obou testovacich jizd byla kazdych 5 mil zaznamenavana tepova frekvence, télesna teplota
(pomoci tepelné pilulky poZité vecer pred testem) a RPE (odhadnutd intenzita zatéze). Jakékoliv
rozdily ve sledovanych hodnotéach byly ovérovany pomoci parovych t-testd. Statisticka vyznamnost
byla stanovena na P <0,05.

Vysledky

Bé&hem obou testovacich jizd byl v tvodnich 60 milich naméren stejny ¢as (SCI: 184.2 + 29.3 vs. OWN:
177.2 £ 40.2 min; P = 0.381), primérna rychlost (SCI: 18.7 £ 1.9 vs. OWN: 18.7 + 1.5 mph; P =0.877) a
vykonana prace (SCI: 175 £ 31 vs. OWN: 176 + 28; P = 0.719), coZ potvrzuje, Ze pti Uvodnich 60 milich
obou testl Ucastnici odvedli stejnou praci pfi stejné intenzité.

Hlavnim zjisténim studie vSak bylo, Ze prestoZe nebyly pozorovany Zzadné rozdily v tepové frekvenci
(SCI: 162 + 10 vs. OWN: 155 + 14 tepi/min; P = 0.172) ani RPE (SCI: 13.6 £ 1.3 vs. OWN: 14.4 £ 1.5; P



= 0.172), Ucastnici dokazali pti nasledovani SCI nutri¢ni strategie dojet v prliméru o 15,8 mil (26%)
dale nez pti uzivani vlastni sportovni vyZivy (celkova vzdalenost; SCI: 76.2 + 20.0 vs. OWN: 60.5 + 15.0
mil; P =0.013; Obrazek 2).
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Obrazek 2: Srovnani primérné ujeté vzdélenosti pfi nasledovani SCI nebo OWN nutriéni strategie. U SCl strategie je ujetd vzdalenost
v prdméru o 15,8 mil (26 %) vyssi.

Tento poznatek je mozné také interpretovat tak, Ze Ucastnici pfi dodrZovani SCI nutricni strategie
dokazali udrzet stanovené tempo po delsi dobu (SCI: 59.9 £ 47.8 vs. OWN: 17.1 £ 21.2 min; P =

0.017). Pfi dodrZovani SCI nutri¢ni strategie doslo ve srovnani s OWN strategii také k vyraznému
zvyseni prijmu sacharid( (SCI: 93.7 + 7.8 vs. OWN: 39.9 + 17.3 g/hod; P = 0.000; Obrézek 3).
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Obrazek 3: Srovnani pfijmu sacharidd (v gramech za hodinu) pfi nasledovani SCI nebo OWN nutri¢ni strategie. U SCI strategie je mnoZstvi
pfijatych sacharidd vyrazné vyssi.

Zaveér

Hlavnim zjiSténim této studie bylo, Ze pti dodrZovani nutri¢ni strategie podporujici maximalni pfijem
a vyuzitelnost sacharidd byli G¢astnici schopni dojet o 15,8 mile (nebo 26 %) dale nez pfi uzivani
vlastni sportovni vyZivy. Vyrazny nar(st v ujeté vzdalenosti koresponduje s vysledky dfivéjsich studii
(Currell and Jeukendrup, 2008) a je pravdépodobné dlsledkem ptijmu rdznych druht sacharid(
(napt. maltodextrin + fruktdza), ktery zvysuje Uroven spalovani exogennich sacharid(. Lze
predpokladat, Ze diky vyssimu pfijmu sacharid(l z vnéjsich zdrojd se béhem jizdy méné spotrebovavaji
vlastni zasoby sacharidd, ty se tak vyCerpaji pozdéji, coz zlepSuje vykonnost a vytrvalost.



