Seznam priloh
Ptiloha 1 — Ukazka poskytnutého zaznamu jednoho ze zicastnénych cyklistt
Den 1 (tréninkovy)

Snidané¢ — 3 vejce, 2x25 g toastovy chléb Penam, 36 g Sunka veptova 92 % masa, 20 g eidam

30 % tuku, 110 g cherry rajcatka, 180 g tvarohova babovka

Odpoledni svacina — 65 g flapjack Myprotein, 50 g raw bar coconut maracuja

Obéd — 160 g pecena kachna s kosti a chrupavkou, 320 g chlupaty knedlik, 200 g kysané zeli
Odpoledni svacina - 200 g mlé¢na ryze Riso, 150 g tvarohova babovka

Vecete - 210 g Sunkova pizza, 350 ml bazanti vyvar s masem, zeleninou a nudlemi, 400 g

proteinova péna Ehrmann
Aktivita béhem dne - 3 h 50 min silni¢ni kolo (105 km; 2100 kcal (8820 kJ)
Den 2 (netréninkovy)

Snidan¢ — 40 g ovesné vlocky, 1 vejce, 15 g keSu ofechy, 10 g tmava ¢okolada 60 % kakaa, 80

g mrazené lesni bortvky, 40 g protein Myprotein, 140 g tvarohova babovka

Obé&d — 370 ml bazanti vyvar s masem, zeleninou a nudlemi, 250 g cervena fepa, 100 g pecena
kapusta, 40 g balkansky syr, 4x25 g toastovy chléb Penam, 40 g eidam 30 % tuku, 36 g Sunka

veprova 92 % masa, 15 g maslo, 25 g jahodova marmelada, 100 g cherry rajcatka

Vecete - 100 g toastovy chléb Penam, 30 g rybi tvarohova pomazanka, 80 g kvaskovy chléb,
55 g Sunka 90 %, 40 g syr eidam 30 %, 150 g listovy salat, 70 g cherry raj¢atka

Druhé vecetfe - 200 g odtucnény jogurt, 70 g polotu¢ny tvaroh, 30 g ovesné vlocky, 30 g

cokoladova granola Bonavita, 15 g chia seminka, 15 g rozinky, 40 g esicka
Aktivita béhem dne — Prochazka 4,5 km (cca 50 min)
Den 3 (tréninkovy)

Snidané — 50 g ovesné vlocky, 1 vejce, 30 g protein Myprotein, 100 g hruska, 70 g mrazené
lesni boriivky, 5 g chia seminka,20 g tmava ¢okolada 50 % kakaa, 60 g grep

Dopoledni svac¢ina — gel Edgar, 80 g protein flapjack Myprotein, 90 g banan



Obéd — 130 g pecend kachna s kosti a chrupavkou, 120 g ryze (zasyrova), 80 g kysané Cervené
zeli, 60 g rukola, 75 g cherry rajcatka, 75 g okurka, 10 g mandle loupané, 8 ml olivovy olej, 1
vejce, 150 g grep

Vecete — 70 g toastovy chléb Penam, 40 g Sunka vepiova 90 % masa, 20 eidam 30 % tuku, 120

g hroznové vino

Druha vecete - 230 g bily jogurt 3,8 % tuku, 80 g polotu¢ny tvaroh, 50 g ¢okoladova granola

Bonavita, 20 g ovesné vlocky, 80 g hruska, 8 g chia seminka
Aktivita béhem dne - 3 h silni¢ni kolo (1780 kcal/7476 kJ)
Den 4 (netréninkovy)

Snidan¢ - 2 vejce, 80 g avokado, 35 g cherry rajcatka, 50 g ovesné vlocky, 5 g chia seminka,
80 g hruska, 30 g protein Myprotein

Obéd - 3 vejce, 55 g slanina 96 % masa, 5 g ghi, 100 g avokado, 50 g cherry rajcatka, 100 g
okurka, 30 g protein Myprotein

Vecete — 350 g kufeci rizoto, 30 g eidam 30 %, 130 g ¢inské zeli, 200 g treska filet, 50 g

toastovy chléb Penam

Druhé vecete - 120 g polotu¢ny tvaroh, 200 g bily jogurt 3,8 % tuku, 5 g chia seminek, 15 g
mandle, 30 g ovesné vlocky, 30 g ¢okoladova granola Bonavita, 120 g hroznové vino, 70 g

hruska
Aktivita béhem dne — Tuara 15 km (2,5 h)
Den 5 (tréninkovy)

Snidané — 55 g ovesné vloc¢ky, 30 g protein Myprotein, 5 g chia seminka, 100 g mrazené lesni

bortivky, 10 g ¢okolada 50 % kakaa, 10 g mandle
Obéd — 100 g ryze (zasyrova), 200 g treska filet, 15 g mandle, 30 g protein Myprotein

Odpoledni svacina — 250 g jogurt bily 3,8 % tuku, 20 g ovesné vlocky, 30 g cokoladova granola

Bonavita, 60 g hroznové vino, 20 g arasidovy krém
Vecete — 630 g kuieci rizoto, 200 g zeleninovy salat bez zalivky, 8 ml olivovy olej
Druhé vecete — 60 g polotucny tvaroh, 20 g piSkoty Opavia

Aktivita béhem dne - 60 min silové cviceni (550 kcal/2310 kJ), 70 min florbal v kuse (cca 1000
kcal/4200 kJ)



Den 6 (tréninkovy)

Snidané - 2 vejce, 250 g vajecny bilek, 5 g ghi, 75 g toastovy chléb Penam, 36 g Sunka 92 %
masa, 24 g eidam 30 % tuku, 100 g cherry raj¢atka

Odpoledni svacina — 120 g grep, 90 g banan
Obéd — 100 g bambus raw tyc¢inka, 35 g maltodextrin

Vecete — 100 g bataty, 300 g pstruh lososovity, 200 g michany zeleninovy salat bez zalivky,
150 g Cervena fepa, 70 g balkansky syr, 10 ml olivovy olej

Druha vecete — 150 g skyr bortivka, 120 g mandarinka, 200 g mlécna ryze Riso

Aktivita béhem dne - 3,5 h silni¢ni cyklistika (2350 kcal/9870 kJ)

Den 7 (netréninkovy)

Snidan¢ — 2 vejce, 65 g zitny kvaskovy chléb, 80 g rajée ketikové, 60 g listovy salat, 30 g
hummus natural Albert, 3 g ghi

Obéd — 380 g bataty, 256 g rumpsteak, 30 g hrachové klicky, 100 g okurka, 30 g rajce
Odpoledni svac¢ina — 130 g skyr vanilka, 200 g Ehrmann protein pudink, 50 g grep, 20 g ananas
Vecete — 6x25 g toastovy chléb Penam, 42 g Sunka 92 % masa, 20 g eidam 30 % tuku

Druhé vecetfe — 150 g skyr bortivka, 120 g mandarinka, 200 g mlé¢né ryze Riso

Ptiloha 2 — Strukturovany dotaznik Individualni stravovaci navyky vytrvalostnich cyklistii
Otazka ¢. 1: Napis$ své jméno a piijmeni. (oteviena odpoveéd)

Otazka €. 2: Jaky je tvij vek? (oteviend odpoved)

Otazka ¢. 3: Jaka je tva vyska? (oteviend odpovéd’)

Otazka €. 4: Jaka je tva t€lesnd hmotnost? (oteviena odpoved’)

Otazka €. 5: Lze tvé jméno uvést v mé bakalaiské praci? (vyberte 1 odpovéd)

a) Ano
b) Ne

Otazka €. 6: Jak dlouho provozujes tento sport (vytrvalostni cyklistiku)? (oteviena odpovéd’)
Otazka ¢. 7: Na jaké trovni provozuje§ tento sport (vytrvalostni cyklistiku)? (oteviena
odpovéd’)

Otazka ¢. 8: Jak Casto tydné obvykle trénujes? (oteviena odpoveéd’)



Otazka €. 9: Jaky je tvlyj obvykly plan tréninku? (Odpovéz tak, jak uznas za vhodné. Pokud mi
toto sdélit nemutizes, napis ,,nemohu odpoveédét™.; oteviend odpoved)

Otazka ¢. 10: Jakym zpisobem se stravujes? (vyber 1 odpovéd)

a) Intuitivné

b) Pocitam si pravidelné piijem i vydej a stravu upravuji podle toho
c) Podle jidelnicku od trenéra/tymového nutri¢niho poradce

d) Jina...

Otazka €. 11: Jsi spokojen/a se svym stravovanim? (vyber 1 odpoved’)

a) Ano
b) Spise ano
c) SpiSe ne

d) Ne

Otazka ¢. 12: Jsi si védom/a néceho, co bys mohl/a zlepsit v prospéch vyssi kvality a efektivity
tebou ptijimané stravy? (Pokud si myslis, Ze je tvé stravovani idedlni a nejsi si niceho védom/a,
do odpovédi zapis ,,ne“.; oteviena otazka)

Otazka €. 13: Je néco z nésledujiciho tvlyj aktudlni cil? (vyber 1 odpovéd)

a) Redukce télesné hmotnosti

b) Udrzeni aktualni vdhy

c) Nabyti svalové hmoty

d) Nabyti vahy celkové (tuk i1 svalovou tkail)
e) Nemam Zadny konkrétni cil

f) Jina...

Otazka €. 14: Omezujes zdmerné piijem nékteré z uvedenych makrozivin ve svém jidelnicku,
at’ je to z jakéhokoliv diivodu? (Bilkoviny = maso, vejce, mléko, masné a mlécné produkty;
Sacharidy = pecivo, obilniny, ryze, kukufice, ovoce, brambory, ...; Tuky = tu¢né syry, tu¢na
masa, avokado, ofechy a ofechové krémy, maslo, sadlo, rostlinné oleje, ...; vyber 1 odpovéd)

a) Bilkoviny

b) Sacharidy

c) Tuky

d) Nic zdmérné neomezuji



Otazka €. 15: Myslis, Ze bys ve vztahu ke svému sportu (cyklistice) mél/a snizit piijem nékteré

z makrozivin oproti obecné populaci (nesportovetim)? (vyber 1 odpoved)

a) Ano
b) Ne

Otazka ¢. 16: Pokud si myslis, ze by se mél podil n¢které z makrozivin snizit ve vztahu k tvému

sportu (oproti obecné populaci), jaka by to byla? (vyber 1 odpovéd)

a) Bilkoviny

b) Tuky

c) Sacharidy

d) Nemyslim si, ze by se u cyklisti mél snizovat podil nékteré z makrozivin oproti obecné

populaci

Otazka €. 17: Pokud si myslis, Ze by se ve vztahu k cyklistice mé¢l podil nékteré z makroZivin

navysit oproti obecné populaci, jaka by to byla? (vyber 1 odpovéd’)

a) Bilkoviny

b) Tuky

c) Sacharidy

d) Nemyslim si, ze by se mél podil nékteré z makrozivin u cyklisti navysit oproti obecné

populaci
Otazka ¢. 18: M¢l/a jsi nékdy negativni vztah k jidlu kvtli cyklistice? (vyber 1 odpovéd’)

a) Ano
b) Ne

Otazka ¢. 19: Pokud ano, kvtli ¢emu ptesné to bylo? (Pokud jsi nemél/a problémovy vztah
k jidlu kvali cyklistice, zaskrtni ,,Nikdy jsem nemél/a problémovy vztah kjidlu kvili

cyklistice®.; vyber 1 ¢i vice odpovédi)

a) Kwvuli natlaku trenéra/tymu

b) Kvili dosaZeni niZ$i télesné hmotnosti (z vlastni iniciativy)

c) Kvili télesné odlisnosti od spolujezdci (byl/a jsem opticky vétSi nez ostatni, 1 kdyz
vykonnostné srovnatelny/a)

d) Nevédél/a jsem jaké mnoZstvi potravin pfijimat pfi mém dennim vydeji

e) Nikdy jsem nemél/a problémovy vztah k jidlu kviili cyklistice



Otazka €. 20: Pokud jsi mél/a negativni vztah k jidlu kvuli cyklistice, myslis, ze by se tomu
dalo predejit tim, ze bys v dané dobé mél/a k dispozici uceleny dokument o principech

stravovani ve vytrvalostnich sportech se zaméfenim na cyklistiku? (vyber 1 odpovéd’)

a) Ano
b) Ne

c) Nemél/a jsem problém se stravovanim kviili cyklistice

Otazka €. 21: Myslis si, ze jsou snadno dostupné vérohodné informace o problematice v oblasti

vyzivy vytrvalostnich cyklista? (vyber 1 odpovéd’)

a) Ano
b) Spise ano
c) SpiSe ne
d) Ne

e) Jina...

Otazka ¢. 22: Pokud jsi nékdy narazil/a na dokument zabyvajici se vyzivou vytrvalostnich
cyklistl, myslis si, Ze se jednalo o vérohodny a kvalitni zdroj, ktery jsi schopen/schopna

efektivné aplikovat do své sportovni aktivity tykajici se cyklistiky? (vyber 1 odpovéd)

a) Ano

b) Spise ano

c) SpiSe ne

d) Ne

e) Na zadny takovy dokument jsem nenarazil/a

f) Jina...

Otazka & 23: Pokud jsi narazil/a na n&jaky RELEVANTNI A UCELENY dokument v ¢eském
jazyce (uvadi zaklady, popisuje metabolismus vytrvalostnich sportovcill, popisuje co poZzivat
v ruznych fazich tréninku ¢i pfed nim a po ném atp.) tykajici se vyZzivy vytrvalostnich cyklistt,
mohl/a bys mi niZe vypsat jeho nazev (nazev publikace nejlépe i s autorem nebo nazev ¢lanku

nejlépe 1 s adresou, kde je dostupny) ptipadné ptimo vlozit odkaz? (oteviena odpoved’)



