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ABSTRAKT

Bakalafska prace byla zaméfena na téma informovanost amatérskych MTB
cyklistii o sportovni vyzivé v JihoCeském kraji. Cilem prace je zmapovat uroven
informovanosti amatérského cyklisty o této problematice.

Teoreticka ¢ast je shrnuta do n€kolika kapitol. Prvni kapitola popisuje historii
MTB cyklistiky a energetické vyuziti zivin v tomto odvétvi. Dalsi ¢ast pojednava o
zékladnich zivinach pottebné k doplnéni energie a zasadach spravné vyzivy pro
vytrvalostni sportovce.

V praktické ¢asti prace byly pomoci dotazniku zpracovany a vyhodnocovany
vysledky. Dotaznik provéfuje, do jaké hloubky se cyklista zabyva vhodnou
vyzivou a teoretickymi znalostmi o sportovni vyzivé. V zavéru prace byly shrnuty
vysledky, které vysSly z provedené¢ho prizkumu, stanoven zavér a diskuze o tomto

tématu.

KLICOVA SLOVA: sportovni vyziva, informovanost, vytrvalostni sport, MTB
cyklistika, dotaznik



ABSTRACT

The bachelor thesis focused on the topic of amateur bikers in the South Bohemian
Region and their knowledge of sport nutrition. The goal of the thesis is to describe the level of
knowledge of sport nutrition.

The theoretical part consists of several chapters. The first chapter introduces the
history of mountain biking and the energetic usage of nutrients in this field. The next part
describes the essential nutrients needed for the energy replenishment and also the principles of
endurance sportsmen nutrition.

The practical part introduces the evaluated outcomes of the questionnaires. The
questionnaire verifies the biker’s concern with the appropriate diet and theoretical information
about the sport nutrition.

The conclusion of the thesis summarizes the research results, draws conclusion and

discusses the topic.

KEY WORDS: sport nutrition, knowledge, endurance sport, mountain biking,

questionnaire
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1 UvoD

Motto: ,, Cyklistika je kazdodennim procvicovanim zdkladni svobody — svobody
pohybu. . BOWDEN (2014)

Amatérska cyklistika je popularnim a stale se vyvijejicim sportem. Piedstavuje nejen
svobodu pohybu, jak trefné¢ uvadi Bowden, ale je také prostfedkem pro aktivni vyuziti
volného casu. Jejim hlavnim smyslem je radost z pohybu, moznost objevovani novych mist a
kras ptirody, piinasi uspokojeni z najetych kilometrti, davéa prostor jednotliveiim i kolektivu,
uspokojuje touhu po adrenalinu, zlepSuje zdravotni stav, fyzickou, ale 1 psychickou kondici.
Miuze byt vhodnou prevenci proti obezité a ucinné pomaha v boji s nadvahou, protoze
nezatézuje klouby.

Cyklistika je casové, finanéné¢ 1 vykonnostné adaptabilnim sportem. Pokrocili
cyklisti¢ti nadSenci mohou své sily poméfit v amatérskych cyklistickych zévodech, coz
mnohé z nich motivuje k lepsim vykontim. S nardstem cyklistickych nadSenct souvisi také
zakladani amatérskych cyklistickych klubi, které si kladou za cil rozsifeni této komunity do
SirStho  povédomi spolecnosti. Neodmyslitelnym pozitivnim faktorem cyklistiky je
jednoznac¢né alternativni ekologicky zptlisob piepravy.

Podobn¢ jako s dalsimi sporty je s cyklistikou Uzce spjata vyZziva. Informace 0
sportovni vyzivé neslouzi pouze vrcholovym jezdctim, vhodné jsou pro vSechny nadSence,
kteti si cht&ji sport uzit ve zdravi. Pravé spravné zvolené jidlo a piti je kli¢em k celkovému
nastartovani organismu, zlepSuje vydrz, vykon, dobrou naladu a funkci svalt. Jizda na kole je
aerobnim cvicenim, ktera zapojuje hlavné svalové skupiny na nohach, posiluje a zapojuje
bfisni a prsni svaly. Cim vice asu travi cyklista na kole, tim se zvysuji naroky na energeticky
piijem Zivin.

V nasich zemé&pisnych §itkach se cyklistika t&ési velké oblibé a zaziva ohromny narist
ispéchy mistra svéta v cyklokrosu Zdetika Stybara, mistra svéta na horském kole Jaroslava
Kulhavého nebo vykony silni¢niho cyklisty Romana Kreuzigera, na zndmém etapovém

zavodu Tour de France.

11



Cilem prace je analyzovat urovenn informovanosti amatérskych cyklistii o spravné
vyzivé. Posoudit informovanost cyklisti o zékladech zivotospravy, zjistit z jakych zdroji
cerpaji informace, poukézat do jaké hloubky se o dané téma zajimaji a jaké znaji vyzivové

doplnky, které pomahaji k udrzeni vykonu a zlepSeni svalové prace.
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2 TEORETICKA CAST PRACE

2.1 HISTORIE MTB

Jizdni horské kolo je relativné mladou zalezitosti. Prvni zminka o horském kole se
objevila roku1966 v Oregonu v USA. Nejznaméjsi prukopnici horského kola byli cyklisté
Gary Fiser, Charly Kelly, Joe Breeze a Tom Richey. Byli to nadSenci z Kalifornie (v San
Francisku), ktefi jezdili na hofe Mount Tamalpais (tzv. Mount Tam). Ta slouzila jako
tréninkovy terén pro tuto skupinku zapalenych cyklistl, ktefi si upravovali sva jizdni kola a
zdokonalovali si je pro snadnéjsi prijezd terénem. Tato kola méla rozsifené pneumatiky, byla
vybavena jednostupiiovym pievodem a protiSlapaci brzdou se Sirokymi fiditky. Gary FiSer se
jako prvni zaobiral montazi ptehazovacky pfi jizdé v naroéném terénu. Joe Brenze vyvinul
novy ram s geometrii, ktery je podobny dne$nim horskym kolim a stal se tak prototypem.
Charley Kelly svou publikaci v ¢asopise Outside Magazine piispél k popularizaci tohoto
sméru cyklistiky. (GERIG, FRISCHKNECHT, 2004)

V roce 1979 si tito nadSenci zalozili vlastni firmu ,,Ritchey Mountains Bikes* na
horska kola a zacala tak jejich sériova vyroba. Jelikoz podobné zaméteni vyrobci na trhu
nebyli, musela si firma sama vyrabét jednotlivé komponenty. V roce 1980 se horské kolo
dostalo na mezinarodni cyklistickou show v Annehaimu a diky ¢asopisu Bicycling Magazine
do podvédomi dalsich firem, ktera zacala horska kola vyrabét a zdokonalovat. (GERIG,
FRISCHKNECHT, 2004)

2.2 AMATERSKA MTB CYKLISTIKA

Amatérsky jezdec, na horském kole, se oznacuje jako ,,jezdec na poloviéni uvazek®
Muze jezdit na amatérské MTB zavody, pro radost, pro zlepSeni kondice, ze zdravotnich
divodu. Rozdil mezi kondi¢nim a vrcholovym jezdcem spociva v tom, ze amatérsky cyklista
se zaobira otazkou ,,Kolik Sportu potrebuje moje télo? ., naopak vrcholovy cyklista si
zodpovida otazku ,,Kolik sportu moje télo snese?*. (GERIG, FRISCHKNECHT, 2004)

2.3 ENERGETICKE VYUZITI ZIVIN

Jedno zmén¢ castych hodnoceni MTB cyklisty je ,,dlouho trvajici zatéz“(do 1
hodiny). MiZe to byt jen kratkd vyjizd'ka (napf. 15 km v terénu). Casté&jsi hodnoceni je, ale
,,velmi dlouha vytrvalostni zatéz*, tedy doba jizdy od 1 a vice hodin. (VILIKUS, 2015)
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Jako zdroj pro tuto zatéz slouzi nejdiive glukdza, metabolizovana oxidativni cestou, a
déle lipolyza. Velmi zdlezi na mife zatéze, ktera kvali riznorodosti terénu znacné kolisa
(prudky kopec, slozit&jsi terén, bahno, pisek). Pokud intenzita zatéze dosahuje jen aerobniho
prahu, podili se na vytvareni ATP lipolyza (do 60%VOzmaxu nesportoveil a 75-80%VOonax. U
dobie trénovanych vytrvalci). Cim vyssi trénovanost, tim jsou vice metabolizovany lipidy a
v men$i mife glykogen, ktery je Setfen. Pti piekroCeni aerobniho prahu se do procesu pfidava
opét glukéza z krve a svalového glykogenu. Jestlize dojde k vycerpani glykogenu a télu
nejsou dodany dopliky stravy, nebo vhodné MCT tuky, dochdzi tak k poklesu vykonu a
snizeni frekvence Slapani. Pii dlouhodobém piekroceni anaerobniho prahu dochazi k tvorb¢
kyseliny mlécné, ktera se sta¢i odbouravat jen béhem odpocinku, ¢i po opétovném snizeni
intenzity aktivity (oxidativni metabolismus). Pti dlouhodobé namaze dochazi i k odbouravani
bilkovin (glukogeneze), které slouzi jako nahradni zdroj energie a dodavaji celkovou
energetickou spotiebu (do 5%). (VILIKUS, 2015)

2.4 MAKROZIVINY A MIKROZIVINY

VSechny slozky stravy se nazyvaji ,,ziviny*“. Organismus je vyuZiva k udrZeni dobrého
zdravi a k fyziologickému fungovéani celého t&la. Ziviny rozdélujeme na makroziviny a
mikroziviny. Mezi makroziviny patii proteiny, sacharidy a bilkoviny. Slouzi jako zdroj
energie, nebo jako stavebni jednotka pro stavbu a regeneraci naseho téla. Mezi mikroziviny
fadime vitaminy, mineralni latky a stopové prvky. Jsou to slozky, které télu nedodavaji
zadnou energii, ale jsou nezbytné pro zajisténi spravné funkce celého téla. Spravné fungovani

téla je zavislé, jak na makro, tak i mikrozivinach. (MACEK, RADVANSKY, 2011)

2.4.1 SACHARIDY
Energeticka hodnota sacharida je 17,2 KJ a 4,14 kcal. Jejich celkovy denni ptijem by

mél tvofit 50-55% z celkové piijaté potravy. U sportovcil mize tvofit az 70% mnoZstvi z
pfijaté potravy. (KASTNEROVA, 2011)

SKOLNIK a CHERNUS (2011) uvadgji, ze vSechny cukry, ze kterych jsou sacharidy
sloZeny, se §tépi na glukozu. Ta slouzi jako univerzalni zdroj energie pro vSechny organy a
télesné tkdné. Glukoza se nachazi v mozku, kde slouzi jako palivo pro centralni nervovou
soustavu a v krevnim fecisti. Hodnota v krvi se hlida jako krevni glykémie. Dale je glukoza
ukladana do svalu a jater, kde ma funkci pohotového zdroje energie ve formé svalového

glykogenu.
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MERKUNOVA a OREL (2008) uvad&ji, ze Vv ptipadé dostate¢ného doplnéni
glykogenu do vSech bunék a nasledném piijimani dal$ich sacharidi, dochazi ke zvétSovani
tukové tkané (tzv. lipogenezi, tj. tloustnuti).

V potravinach rostlinného ptivodu se nachazeji sacharidy pievazné v ovoci, zelening,
ryzi, bramborach, obilninach (t€stoviny) a zrninach. Dalsim zdrojem je napi. mléko a mlécné
vyrobky. (MANDELOVA, HRNCIRIKOVA, 2007)

Sacharidy se déli na pomalé a rychlé, ale také na cukry a Skroby. Z chemického
hlediska se rozdéluji na jednoduché sacharidy, obsahujici jednu molekulu uhliku a
disacharidy, které jsou tvofeny ze dvou molekul uhliku. Do skupiny sloZenych sacharid se
fadi polysacharidy a oligosacharidy (slozeny z3 a vice molekul monosacharidi).
(MAUGHAN, BURKE, 2006), (SKOLNIK, CHERNUS, 2011)

2.4.1.1 JEDNODUCHE SACHARIDY

Jednoduché sacharidy lze ziskat rovnou jejich pifijmem, nebo rozloZenim slozitych
cukri na jednoduché. Tvoii zésobu energie a jsou findlnim produktem metabolismu.
Nejjednodussi forma sacharidii je monosacharid glukéza, fruktdoza a galaktoza. Glukoza je
obsazena v hroznovém cukru a medu. Fruktdéza se nachazi v ovocnych §tavach a medu a
galakt6za je soucasti mlééného cukru. Tyto jednoduché sacharidy jsou vhodné pro rychlé
dodavani glukdzy do svali pti vycerpani glykogenu. (CLARK, 2000)

Dalsi skupinou jednoduchych sacharidi v na$i potravé jsou disacharidy.
(KASTNEROVA, 2011)

Ty jsou tvofeny spojenim dvou jednoduchych cukri a patii mezi né sacharéza, laktoza
a maltoza. Sachardza je obsaZena v fepném cukru a javorovém sirupu (glukéza a fruktdza),
laktoza v mlééném cukru (glukoza, galaktoza) a maltdza se nachazi ve sladovém cukru (dvé

molekuly glukézy). (MULLEROVA, 2003)

2.4.1.2 SLOZENE SACHARIDY

Energii ze slozenych sacharidi (Skrobti) CElovek ziskava postupné. Glukdza je
produktem traveni sacharidd, ktera se dale vyuziva jako produkt pro svalovou praci, nebo je
ulozena do rezervoari (jatra, svaly, krev) Vpodob& glykogenu. (MANDELOVA,
HRNCIRIKOVA, 2007)

Oligosacharidy
Jsou slouceniny skladajici se ze 3-9 molekul monosacharidt. Tyto sacharidy odolavaji

traveni Vv zaludku a prochazeji travicim traktem nestraveny. U nékterych lidi vyvolavaji stavy
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plynatosti a nadymani. Proto je tento sacharid nevhodny podavat, jako zdroj energie pied
zacatkem vykonu. Oligosacharidy se vyskytuji v artyCocich, chfestu, jeCmeni, lusténinach,

¢esneku, porku, cibuli a zitu. (SKOLNIK, CHERNUS, 2011)

Polysacharidy

Slozené sacharidy, tzv. polysacharidy, vznikaji spojenim vice nez deseti jednoduchych
cukra (molekuly glukézy). Tato forma cukru ma stejny vysledek schopnosti dodat télu
energii, jako jednoduchy cukr. Slozené sacharidy dodavaji té€lu energii postupné podle
zralosti, podani a zpracovani dané potraviny. Slozené sacharidy se nachazeji napt. v pecivu.

(SKOLNIK, CHERNUS, 2011)

Vlaknina

Vldknina je sacharid, ktery wvznikl spojenim S dal§imi organickymi latkami.
(KONOPKA, 2004)

Ma blahodarny vliv pro sportovce. Potrava, ktera obsahuje vyssi podil vlakniny,
piispiva k pomalej$imu traveni a uvoliovani glukézy do krevniho fecisté. (SKOLNIK,
CHERNUS, 2011)

Doporucena denni davka vlakniny, pro dospélé, je 30-40g. Pomér mezi rozpustnou a
nerozpustnou vldkninu &ini 3:1. (KASTNEROVA, 2011)

Nerozpustna vlaknina se vyskytuje v obalovych vrstvach zrnin, v ofechach, brokolici,
chiestu, mrkvi a Spendtu. Vzhledem k tomu, Ze neni rozpustnd ve vod¢ dodava jidlu na
objemu. Tim napomaha k pocitu sytosti a slouzi jako prevence proti zacpé. U sportovci ma
vliv na snizovani glykemického indexu pfijatého sacharidu. Také brani v reabsorpci zlucové
kyseliny, coz ma za nasledek pokles LDL-cholesterolu. (SKOLNIK, CHERNUS, 2011)

Rozpustnéd vlaknina se nachazi napt. v luSténinach, citrusovych plodech, bobulovém
ovoci, jablkach a bramborach. Podporuje lepsi traveni, snizovani hladiny cholesterolu a
glykemického indexu. (SKOLNIK, CHERNUS, 2011)

Glykogen

Glykogen je ulozend glukéza, ktera vznikd po piijmuti a rozkladu sacharidu na
nejjednodussi monosacharid. Tyto sacharidy jsou transportovany do krve jako glukdza.
Rozdéleni glukozy z krve zavisi na aktudlnim nutricnim a hormonalnim stavu organismu.
Vetsi Cast glukdzy prechazi do jater a svall, kde slouzi jako pohotovy zdroj energie.

(MANDELOVA, HRNCIRIKOVA 2007, KASTNEROVA, 2011)
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UlozZeni glykogenu do jater, svalt a krve je jedna z fyziologickych funkci téla. Zasoba
ulozené¢ho glykogenu se vyrazné liSi u sportovce (svalové bunky jsou vice prizpisobeny
svalové praci a utvareji si vétsi zasoby glykogenu) a nesportovce. (VILIKUS, 2015)

Rozmisténi a obsah glykogenu, v téle ¢lovéka, je velice dalezité pii svalové praci a pro
mozkovou ¢innost. Jeho nedostatek mtize mit negativni nasledky na chod celého organismu

(napf. nahla ztrata svalové prace, nevolnost, zavraté, ztrata koordinace (CLARK, 2014)

Glykemicky index

Glykemicky index je hodnota sacharidovych potravin. Udava se v ¢islech od 0-100,
které uréuji, jak rychle se uvolni cukry z dané potraviny do krve. Cim ma potravina nizsi
hodnotu glykemického indexu, tim nastava pomalejsi traveni, pozvolné vyplaveni inzulinu a
postupné vstiebavani cukru do krve (oddaleny pocit hladu). Naopak ¢im vyssi hodnotu
glykemického indexu pfijimand potravina ma, tim dochazi k rychlejsimu traveni, k vyplaveni
vétsiho mnozstvi inzulinu a k rychlejS$imu dodani energie ve formé glukoézy (pohotova
energie). (MANDELOVA, HRNCIRIKOVA, 2007), (SKOLNIK, CHERNUS, 2011)

., Glykemicky index je snizovan obsahem hrubé vidkniny, obsahem polysacharidii
(Skrobit), konzumaci potravin v syrovém stavu, krdtkou dobou skladovini a konzumace

potravin za studena. “ (VILIKUS, 2015)

2.4.2 BILKOVINY

Bilkovin, neboli proteiny. Lidské télo je tvofeno z 15-20% bilkovin. Proteiny maji
nékolik dalezitych funkci a utvareji spoustu télesnych struktur. Energeticka hodnota proteinu
je 17 KJ, tj.4,1kcal. Protein je zakladni stavebni material pro rust svalové hmoty. Tvofii
zakladni strukturu kosti, kiize, $lach, svalové tkané, vazi a vlast a chrani je pfed poskozenim.
Bilkoviny pomahaji napravovat poskozenou tkan, udrzovat optimalni vnitini prostiedi v téle
(pH), vytvareji protilatky a tvoii enzymy. Proteiny se rozdéluji na rostlinné a zivocCiSné.
V zazivacim traktu jsou proteiny rozloZzeny pomoci proteolytickych enzyml na zéakladni
aminokyseliny. Ty jsou zédkladem pro tvorbu enzymu a hormont. Déli se na esencialni (télo si
je neumi vyrobit a musi byt pfijaté v potrav€) a neesencialni (tvofeny jinymi
aminokyselinami). Plnohodnotné proteiny obsahuji vSechny esencidlni aminokyseliny a
pochézeji z zivoCiSnych potravin. Bilkoviny v rostlinné potravé nebyvaji Gplné a musi se
kombinovat s jinymi rostlinnymi potravinami tak, aby jejich pomér byl optimalni. Jediny
plnohodnotny rostlinny protein se nachazi v sgji. (SKOLNIK, CHERNUS, 2011)
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Pfi vétSim mnozstvi piijimaného proteinu vznikd jako meziprodukt amoniak, ktery je
z téla vylu¢ovan potem. Pii traveni proteinu ma té€lo zvySeny pozadavek na ptisunu tekutin,
aby doslo ke Stépeni bilkovin na aminokyseliny a byl odstranén dusik z téla. Jsou-li tedy
proteiny piijimany tésné pied aktivitou, dochazi k zatiZzeni organizmu a k neplnohodnotné

svalové praci. (SKOLNIK, CHERNUS, 2011)

Tabulka ¢. 1 Rozd¢leni aminokyselin (SKOLNIK a CHERNUS, 2011)

Esencialni aminokyseliny Neesencialni aminokyseliny
Histidin Alanin
Isoleucin Arginin
Leucin Asparagin
Lysin Kyselina aspartamova
Methionin Cystein
Fenylalanin Kyselina glutamova
Threonin Glutamin
Tryptofan Glycin
Valin Prolin
Serin
Tyrosin

2.4.2.1 Doporuceny piijem bilkovin u vytrvalostnich sportovcii

Béhem vytrvalostniho zatiZzeni dochéazi k rozpadu a oxidaci BCAA aminokyselin. JiZ
30% vycerpaného glykogenu vede k odbouravani bilkovin (vice nez1,5 hodiny tréninku). Pro
sportovce je dostacujici udrzovat hladinu glykogenu na urcité trovni. Pokud je sportovci
dodano, Vv prvni hodiné¢ po vykonu, dostatek sacharidii a vhodnych BCAA bilkovin dojde
k dostatecné regeneraci svalové tkané a ulozeni svalového glykogenu (bilkoviny napomahaji
ukladat svalovy glykogen). Toto neplati po pfijmuti alkoholu. Alkohol potlacuje regeneraci
zablokovanim dé&ji svalové proteosyntézy a tvorby glykogenu. V obdobi redukce vahy je
ptijem bilkovin dilezity. Jeho denni pfijem by se m¢l byt zvysit az na 3g/kg hmotnosti
sportovce (zabranéni ubytku aktivni hmoty). (KUMSTAT, 2016)

Optimalni ptijem bilkovin je zavisli na typu pohybu a zatizeni. V disledku zatéze u
vytrvalostniho sportovce dochazi pomérné cCasto, vlivem pretézovani, k poskozeni svall

(katabolismu svaltl). Proto je po zatézi dulezité pifijmout vhodny protein pro redukci
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svalového poskozeni a bolestivosti. Jestlize jsou sacharidové zasoby malé, dochazi
k vychytavani aminokyselin z krevniho feCist¢ a ty jsou nasledné vyuzivany jako nahradni
zdroj energie. Pfedevsim se jedna o aminokyseliny leucin, izoleucin a valin (BCAA). Proteiny
nejsou plnohodnotnou ndhrazkou energie a tak dochazi k omezeni rychlosti, z divodu

nedostatku enzymil pro rozklad proteinti na energii. (KUCERA, DYLEVSKY, 1999)

Tabulka €. 2 Doporuceny denni prijem bilkovin (MAUGHAN, BURKE, 2006)

Populace Doporuceny prijem bilkovin (g/kg/den)
Déti 1,0

Dospivajici 1,0-1,5

Dospéli 0,8-1,0

Rekreacéni sportovei 0,8-1,0

Vytrvalostni sportovci 0,8-1,0

Vytrvalostni sportovci (velky objem tréninku) 1,2-1,6

Sportovci dilovych disciplin 1,5-1,7

2.4.3 TUKY

Dalsi velmi dulezité latky, které jsou pro lidsky organismus nezbytné jsou tuky, tzv.
triacylglyceroly (lipidy). Jejich energeticka hodnota je 38 KJ, tj. 9 kcal na 1 gram.
Doporuc¢ené mnozstvi ve stravé je 15-30%. Tuky délime na Zivocisné a oleje (mlécny tuk,
sadlo, 1uj, rybi olej) a rostlinné tuky a oleje (olej fepkovy, sdjovy, slune¢nicovy, olivovy,
kakaové maslo). (MANDELOVA, HRNCIRIKOVA, 2007)

, Tuky jsou slouceniny glycerolu a mastnych kyselin. Mastné kyseliny se déli na
nasycené a nenasycené mastné kyseliny. “(KUNOVA, 2011)

Nasycené mastné Kyseliny se nachazeji v zivo¢isnych tucich a nemaji Zzadnou dvojnou
vazbu. Mononenasycené mastné kyseliny maji jednu dvojnou vazbu a nachazeji se (napf.
v olivovém oleji, fepkovém oleji, avokadu). Polynenasycené mastné kyseliny se nachazeji

V rybim tuku a ofechach.

19




Tabulka &.3 Rozdéleni mastnych kyselin (KASTNEROVA, 2011)

mastné kyseliny

X nasycené
nenasycené T
L. o pfevdiné Zivocisné
prevazné rostlinné, i , i
oleje (mdslo, syry, sadlo,

1)

polyneasycené

mononenasycené
oleje rostlinné,
slunecnicovy, rybi,
tuéné ryby

olivovy olej repkovy
olej, ofechy, jadra

omega-6

omega-3 trans-MK

slunecnicovy a olivovy teplota nad 200 C

olej

tucné ryby(losos,
tunak, sardinky)sojové
boby, ofechy

Funkce lipida dle MANDELOVE a HRNCIRIKOVE (2007) :

- Jsou vyznamnym zdrojem energie

- jsou rozpoustédly pro vitaminy A,D,E,K

- jsou nezbytné pro tvorbu pohlavnich a nadledvinovych hormonti
- maji ochranou funkci vnitinich organt

- jsou stavebni souc¢asti bunéénych membran

Vytrvalostni sportovci vSeobecné vyuzivaji jako zdroj energie tuky (lipolyza).
Lipolyza je velmi zdlouhavy proces a proto uvoliiovani tukti probiha v aerobni zatézi, coz je
po 20-30 minutach vykonavané sportovni aktivity. K lipolyze télo soucasné vyuziva v malé
mife sacharidy, bez kterych by nedoSlo ke spalovani. ,,P7i stejné intenzité bude trénovany
organismus vyuzivat vice tukii, a tim bude Setrit glykogenové zdsoby, a tak dojde k odddlent

unavy. “ (MANDELOVA, HRNCIRIKOVA, 2007)

2.4.3.1 DOPORUCENY PRIJEM TUKU U VYTRVALOSTNICH SPORTOVCU
U vytrvalostnich sportovct by se piijem tukd mél pohybovat v rozmezi 15-20%. Pied
vykonem se doporucuje sportoveiim dodrzovat vSeobecné zdsady. Nekonzumovat tu¢na jidla

s zivocisSnymi tuky a naopak konzumovat rostlinné oleje. Pti pfipravé pokrmu upiednostiiovat
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pfedevsim duSeni a vafeni a naopak omezit smazeni, grilovani a fritovani. (VILIKUS a kol.

2015)

2.4.3.2 CHOLESTEROL

Cholesterol je soucasti zivoc€isnych tukd. V malém mnoZzstvi je pro nas velice dilezity
a to pro tvorbu buné¢nych membran. Nejvyznamnéjsim zdrojem cholesterolu jsou vnitinosti
(jatra, ledvinky), pastiky, tuky z mléénych vyrobki, syry a smetany, zloutek a vyrobky ze
Zloutk®, maso. (KUNOVA, 2011)

., Doporucené mnozstvi cholesterolu ve stravé je 300 mg s optimem 100 mg na 4200
KJ prijaté energie. “\(MANDELOVA, HRNCIRIKOVA, 2007)

Vytrvalostni sportovei, ktetfi pfijmou vétsi mnozstvi potravin, aby doplnili v§echny
potiebné ziviny, prekracuji limit 300 mg piijatého cholesterolu. (KONOPKA, 2004)

Cholesterol délime na ,,dobry a $patny*. Spatnym ho nazyvame tehdy kdyz, dojde
k poruse metabolismu a k pfijimani vétsiho mnozstvi cholesterolu ve stravé. Jeho zvySena
hladina miZze mit za nasledek mnoho zdravotnich problémi.

KONOPKA (2004) uvadi nasledky: ,,zvysené hladiny cholesterolu mohou zpiisobit
arteriosklerozu a snim spojené problémy, jako infarkt myokardu, mozkovou mrtvici a poruchy

‘

krevniho obéhu.

2.4.4 VITAMINY

Vitaminy jsou télu potfebné latky, které zajiSt'uji mnohé fyziologické a biochemické
procesy v nasem téle. Pisobi preventivné proti nemocim (vit. C), podporuji tvorbu ¢ervenych
krvinek (vit. B12), zpomaluji starnuti pokozky (vit. D), pasobi jako antioxidanty (vit. C, A),
regeneruji svalovou hmotu (vit. C, E) a jsou vhodnymi prosttedky pro lééeni nékterych
chorob. Lidské télo si je neumi vytvofit samo, (kromé vitaminu D a K) a proto je potiebné je
télu dodavat potravou. Pro sportovce jsou dilezité vitaminy rozpustné v tucich 1 ve vodé.
(VILIKUS, 2015)

VILIKUS (2015) uvadi, ze vitaminy, ve vétsim mnozstvi, nezlepsuji vykonnost nez pfi
normalni denni dévce. Naopak pfi piekroCeni denni davky, ¢i nedostatku muize dochazet
k riznym porucham i selhani organismu.

KASTNEROVA (2011) uvadi, ze leh&i piiznaky spojené s nedostatkem vitamint se
oznacuji jako hypovitamindzy. T¢zké formy nedostatku vitaminti se nazyvaji avitamindzy.
Hypo- nebo avitamindézu nemusi zpusobit jen nedostatek vitamint, ale i jejich Spatna
resorpce, nebo vysSi spotieba vitamint v disledku zvySeného pozadavku raznych
fyziologickych zmén.
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Tabulka €. 4 Prehled hlavnich biologickych funkci vitaminu v souvislosti se sportovni
aktivitou (VILIKUS, 2015)

Vitamin DDD Piirodni zdroje Funkce Piiznaky
(Denni nedostatku
doporuce
na
davka)

B (thiamin) 1-1,5mg | Kvasnice, obilna Metabolismus | ZhorSeni

zrna, sdja, sacharidu vytrvalosti,

lusténiny, vajeény svalova slabost,

zloutek srde¢ni arytmie,
neurologické
poruchy

B, (riboflavin) 1,4-1,8mg | Mléko, syry, listova | Pfenos Unava, poruchy

zelenina, vejce, elektronti koncentrace
fazole, ryby, jatra v dychacim
fetézci
Bs(niacin) 13-20mg | Obilniny, ¢ocka, Metabolismus | Unava, pelagra
kvasnice, vejce, koenzymu
Jjatra, tunak
Bs(kys. pantothenova) | 4-7mg Lusténiny otruby, Oxidativni Kfiece ve
obilné klicky, metabolismus | svalech, slabost,
ofechy, kvasnice, unava
maso
Bs(pyridoxin) 1,5-2,0mg | Otruby, obilné Syntéza Zhorsena tvorba
kli¢ky, soja, banan, | aminokyselin | svalové hmoty,
kapusta, kvasnice, anemie,
vejce, jatra namahova
dusnost, kiece,
nechutenstvi

Bo(kys.listova) 150- brokolice, fepa, Tvorba Anemie,

300ug cocka, salat, cervenych namahova
kapusta, Spenat, krvinek dusnost,
fazole, kvasnice

B12(cyanokobalamin) | 2,-2,5ug Jatra, maso, ryby, Tvorba Pernicioézni

vejce, syry, mléko | Cervenych anemie,
krvinek namahova
dusnost

biotin 50ug Kvasnice, hovézi biosyntetické | Bolest svald,

jatra, vajeény reakce svalova slabost,

zloutek, mléko,
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soja, lustény unava, deprese

A(retinol) 40001V Jatra rybi tuk, antioxidant Oxidacni stres,
mlécné vyrobky unava

b-karoten 6-15mg Mrkev, rajcata, antioxidant Oxidaéni stres,
paprika unava

D(kalciferol) 200- Rybi tu, sardinky, | Metabolismus | Spatna obnova

4001U losos, tunak, vapniku a kostni tkané

mlécné vyrobky fosforu

C(kys. askorbova) 60-100mg | Citrusy, Kiwi, Antioxidant, Unava, snizeny
listova zelenina, regenerace fyzicky vykon,
paprika, rajcata, tkani, imunita | bolesti kloubt

zeli, brambory

E(tokoferol) 8-12mg Obilné klicky, s6ja, | Antioxidant, Svalova unava,
ofechy, rostlinné regenerace zhorsené
oleje svalové hmoty | reflexy,

oxidadni stres,
celkova unava

2.4.5 MINERALNI LATKY

Zasobeni lidského t€la minerdlnimi latkami je velice dualezit¢é pro zékladni
fyziologické funkce jak u nesportovce tak i sportovce. Mineralni latky se podileji na pfenosu
nervovych vzrucht, na stavbé kosti, aktivité enzymt, udrzeni osmotického tlaku, pohybuji se
jako elektrolyty. (NEUMANN a kol. 2005)

Déleni mineralnich latek dle (MANDELOVE a HRNCRIKOVE , 2007) potiebného

mnozstvi pro lidsky organismus:

- Makroelementy - vapnik, fosfor, sodik, draslik, hot¢ik sira, chlor
- Mikroelementy -zelezo, méd’, zinek, jod, chrom, selen

- Stopové prvky - kiemik, bor

2.45.1 HORCIK

Hoi¢ik je dulezitym mineralem, ktery je pro vytrvalostniho sportovce velmi
nezbytnym a nepostradatelnym prvkem. Zasoby hoic¢iku jsou ze 40% uloZeny ve svalech.
(NEUMANN a kol., 2005)

Doporucena denni davka u zen je 320 mg a 420 mg u muzd. K hlavnim potravinovym

zdrojim patfi listova zelenina, celozrnné obilniny a n¢které mineralni vody (napt. Magnesia).
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Pti svalové kontrakci uvoliluje svaly a ucastni se intermediarniho metabolismu glykolyzy,
pfemény lipidd a proteini. Dale hoicik stabilizuje bunééné membrany a je fyziologickym
regulatorem neurohumoralnich, kardiovaskuldrnich, imunitnich a hormonalnich funkci.
Magnesium napomaha pii prevenci proti svalovym kie¢im. Pfi jeho nedostate¢ném piijmu,
dochazi ke snizeni vytrvalostniho vykonu. (VILIKUS, 2015)

VLASIMSKA (2014) uvadi, e hot¢ik, spolu se zinkem a vapnikem, hraje dilezitou

roli v produkci serotoninu (hormon §tésti).

2.45.2 SODIK

Sodik patii mezi ionty a tvoii zakladni elektrolyt, ve kterém probihaji vSechny Zivotni
projevy bunky. Dulezitou roli sodiku je udrzovani osmotického tlaku v téle. Diky jeho slozeni
se podoba moiské vode. Spolec¢né s draslikem a diky Na-K pumpé udrzuji rovnovahu tekutin
v buiikach i mimo né. (KASTNEROVA, 2011)

Dale sodik dodava dostatek tekutin, dle potieby, do celého téla, aby organy, svaly a
dalsi tkané fungovaly. Pokud se sportovec poti, ztraci ve velké mife i sodik. Ztrata potu, tedy
sodiku, je ovliviiovana fadou faktoru (fyzicka zatéz, pohlavi, okolni teplota, vlhkost). V 1 litru
potu je primérné 920-1150 mg sodiku (1¢ajiova 1zicka soli obsahuje 2300 mg). Hlavnim
zdrojem sodiku je kuchyiiska sul, ktera je obsazena ve vétSiné potravin). Bohuzel ¢loveék
konzumuje 3-12 krat vice sodiku, neZ je potieba. Cim vice soli lidsky organismus pfijme, tim
je slangjsi pot. Pozor by si méli davat cyklisté, ktefi intenzivné trénuji déle nez 4 hod. Dochazi
pak k nerovnovaze mezi ptijatou davkou cisté vody a sodiku (hyponatrémie). Pti nedostatku
sodiku se mohou dostavit kieCe. Ty mohou byt ukazatelem nedostatku sodiku, ale |
nedostateéné hydratace ¢i velké zatéze. (SKOLNIK, CHERNUS, 2011)

2453 ZELEZO

Zelezo je nejvyskytovangj$im stopovym prvkem pienasejici kyslik. Je soucasti barviv
hemoglobinu v erytrocytech a myoglobinu ve svalech. (KASTNEROVA, 2011)

Za hemovy zdroj zeleza je povazovan myoglobin, obsazeny V masité stravé a za
nehemovy zdroj zelenina a obilniny. Znatelny rozdil nastane ve vstfebavani, kdy hemové
zelezo se vstiebava efektivnéji nez nehemové. Doporucend denni davka pro Zeny je 18 mg a
pro muze 8 mg Zeleza. Zelezo je velmi dilezitym prvkem, nutnym pro transport kysliku
z atmosféry do tkani a jednak je funkénim prvkem hemoglobinu, myoglobinu a cytochromu v

dychacim fetézci. Jeho vyznam spociva také v energetickém metabolismu béhem zatéZe.

(VILIKUS, 2015)
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2.45.4 VAPNIK

Vapnik se nachazi ve vétsi mife v kostni hmoté¢ a zubech. Je obsazen prevazné v
mlécnych a sdjovych vyrobcich a listové zelening. U sportovct, kteti pravidelné cvici a
nedostate¢né dopliuji piijem vapniku, dochazi k mineralizaci kosti u zatézované ¢asti téla.
Proto je vhodné hlidat jeho dostateéné mnozstvi. Pii dlouhodobé nerovnovaze mezi vapnikem
a hormonem estrogenem maji zeny vétsi riziko vyskytu problému s nepravidelnou menstruaci
(amorelou) a sklonem ke zlomeninam kosti. (MAUGHAN, BURKE, 2006)

MANDELOVA a HRNCIRIKOVA (2007) udavaji doporu¢enou denni davku vapniku
800 - 1000 mg.

25 DOPLNKY STRAVY PRO VYTRVALOSTNIi SPORTOVCE

2.5.1 KARNITIN

Lidsky organismus je schopen si vytvofit karnitin z esencialnich aminokyselin (lysin,
valin, methionin) a to ze 3/4 z pfijaté potravy. Za zdroje karnitinu je povazovano maso a
mlécné vyrobky. Napomahé oxidaci mastnych kyselin, tedy lipolyze a pfi jeho nedostatku
dochazi k oxidaci glukézy, coz vede k brzkému vycerpani organismu a snizeni vytrvalostniho
vykonu. V bé€zném Zzivoté neni nutné Karnitin uzivat. Doporucena denni davka pro sportovce
je 1-3 g. Pti kazdodennim uzivani se hladina karnitinu ve svalech zvysuje az po 4-6 tydnech
uzivani. (VILIKUS, 2015)

KASTNEROVA (2011) uvadi, ze pro efektivni zpracovani tukové zasoby se lidské
télo neobejde bez karnitinu. Karnitin je latkou vice funkéni, coz znamend, ze kromé redukce

hmotnosti je jeho uplatnéni daleko $irsi (sport, preventivni a 1é¢ebna medicina).

2.5.2 KOFEIN

V dnesni dobé¢ je kofein nejrozsifenéjSim piijatelnym stimulantem pro bézné uzivani a
je soucasti kazdodenniho Zzivota. Pfirozené se vyskytuje v kaveé a cajich. Pridava se do
nealkoholickych, energetickych ndpoji a sportovnich napojii, sportovnich gelti a doplikd.
Kofein opousti télo po 5 az 6 hodinach po pouziti. Z odborného hlediska ma kofein mnoho

pozitivnich u¢inkt pro vytrvalostni sportovce, tedy i pro cyklisty. (VILIKUS, 2015)

Pozitivni u¢inky kofeinu:
- stimuluje centralni nervovou soustavu

- stimuluje srdec¢ni sval
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- napomaha transportu vapniku do kosternich svala a aktivité Na-K pumpy

- zvysuje sekreci katecholaminii a diky tomu se zvySuje lipolyza v tukové a svalové
tkani

- Setfi svalovy glykogen a zvysuje vykon

- vyplavuje hormon dopamin (hormon $tésti)

NezZadouci ucinky kofeinu:
- nespavost
- bolest hlavy
- zvySena diuréza
- svalovy ties (pii vyssich davkach)

- podrazdéni zazivaciho traktu

Vhodné a doporucené davkovani kofeinu, ke zlepseni vykonu, je 6mg/kg hmotnosti
sportovce, a to 1 hodinu pied vykonem. Pii pravidelném piti kavy dochazi k rezistenci na
kofein. (SKOLNIK, CHERNUS 2011, VILIKUS, 2015)

2.5.3 BIKARBONAT

Bikarbonat sodny, neboli jedla soda, ma schopnost neutralizovat kKyseliny v jicnu
(paleni Zzahy) a potlacit metabolickou acidézu, kterd vznika pii prekroceni anaerobniho prahu
Vv nadmérné zatézi. Kyselost ve svalech je zplsobena laktatem z kyseliny mlécné. Pfi
dostatecném zasobeni bikarbonatu dochéazi k oddaleni unavy béhem nadmérného zatéZovani.
Doporuc¢ena davka bikarbonatu je asi 300 mg/kg télesné hmotnosti sportovce, a to 1 hodinu
pted jizdou. (VILIKUS, 2015)

2.5.4 VETVENE AMINOKYSELINY BCAA

BCAA jsou esencidlni aminokyseliny s rozvétvenym fetézcem (leucin, izoleucin,
valin). Organismus je pouziva jako zdroj energie v piipadé nedostatku glykogenu. Jejich
vlastnosti vyuZzivaji zejména silovy sportovci pro jejich anabolicky a anti katabolicky tc¢inek.
BCAA jsou vyuzivany vytrvalostnimi sportovci k oddaleni inavy a jako dalsi zdroj energie.
(VILIKUS, 2015)

FORT (2002) uvadi, ze karnitin podporuje funkci BCAA. Dale uvadi, ze podavani
BCAA, pted vykonem, by mélo byt pro sportovce rutinni zalezitosti. Jejich doporuc¢ena davka

pied vykonem je 10 g a pro kazdodenni pfijem 5-15 g.

26



2.5.5 MASTNE KYSELINY SE STREDNE DLOUHYM RETEZCEM (medium-
chain triacylglycerols - MCT)

Vhodnym tukem pro vytrvalostni sportovce a dnes jiz znamou novinkou je tuk se
sttedné dlouhym fetézcem tzv. MCT tuk. Tyto tuky se nachazeji v masle (araSidové,
mandlové, z kesSu ofechil), ofechach (mandle, kesu, liskové, makadamové, pekanové, pistacie,
para) a v oleji (avokadovy, konopny, olivovy, kokosovy tuk). (VILIKUS, 2015)

Jsou rychleji metabolizovany na energii, neukladaji se jako tuk, Setii svalovy glykogen
a pomahaji chranit svalové bilkoviny pied anabolickym katabolismem. Davkovani by mélo
byt pozvolné, ptiblizné 20 g po 3-4 davkach. Po vyzkouseni si sportovci mohou zvysit davky,
dle svych moznosti, az na 85 g denné. Mohou vsak nastat komplikace, jako je nevolnost a
travici potize. MCT tuky nemohou nahradit v jidelnicku klasické tuky. (VILIKUS, 2015)

VILIKUS (2015) uvadi: ,,Po poziti MCT se na urovni 80% VO2 max. prodlouzil
vytrvalostni cyklisticky vykon u rekreacnich sportovcu, snizila se hladina laktatu v plazmé a

snizil se pocit unavy.

2.5.6 MALTODEXTRIN

Maltodextrin, uméle vytvoreny polysacharid, je tvofeny ze stfedné dlouhého fetézce
sacharidi. Vyznacuje se sladkou chuti a vyrabi se z kukufi¢ného $krobu. Ma nizky GI a proto
zajiStuje plynulé dodavani energie do téla bez zvySené hladiny krevniho cukru. Vyrobci
sportovnich doplikti vyuzivaji maltodextrin jako slozku u svych produktt. (SCHLESINGER,
2017, LEKARNA, 2003)

HRNCIRIKOVA (2017) uvadi, Ze maltodextrin je oligosacharid, ktery je vhodny
podavat do riiznych sportovnich napojl, misto medu nebo cukru. Jeho vyhodou je pomalejsi

traveni (Vv 100g maltodextrinu je 98g sacharidu).

2.6 PITNY REZIM

Voda je nejvyznamnéjsi slozkou celkové hmotnosti téla. Mnozstvi je zavislé na veku,
télesné hmotnosti, pohlavi. V priméru tvoti 60 % télesné hmotnosti ¢lovéka, u kojence az 80-
85%, u ditéte okolo 75%, u lidi s nadvahou jen kolem 40%, u $pi¢kovych sportovcu az 75%
hmotnosti. Veskeré télesné systémy jsou zavislé na pifjmu tekutin. (RIEGEROVA a kol.
2006)

Pravidelny pfisun tekutin je nezbytny Kkudrzeni zdravi. Pfijem tekutin ovliviiuje

nadmotska vyska, vlhkost vzduchu, okolni teplota a tiroven fyzické aktivity. Dal§im faktorem
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muze byt i té€lesnd hmotnost a fyzickd zdatnost. Piijem a vydej tekutin by mél byt vyvazen.
Dobie nacasovana hydratace vyrazné ovliviiuje sportovni vykon. (SKOLNIK, CHERNUS,
2011)

2.6.1 KONTROLA SPRAVNE HYDRATACE A POTNI BILANCE

Pii rannim moceni se posuzuje mnozstvi a barva moci. Ta by méla byt svétla (mtze
byt i ovlivnéna potravinovymi barvivy ¢i vitaminy) a méla by mit dostateény objem. DalSim
ukazatelem dobré hydratace je nezménéna vaha pted a po tréninku ¢i zavodé. Velky ubytek
télesné hmotnosti znamena nedostate¢né mnozstvi tekutin v téle. Nadale se muze sledovat
pocet moceni, kdy by se mél ¢lovek vyprazdnovat kazdé 2-3 hodiny ptes den. Tento ukazatel
kontroly spravné hydratace neni jen pro sportovce, ale i pro bézné nesportujiciho ¢lovéka..

(MAUGHAN, BURKE, 2006)

Tabulka €. 5 Znazornéni denni rovnovahy tekutin (pfijmu a ztraty).

(MAUGHAN, BURKE, 2006)

tvorba vody mo¢
fi ,
P . vydechovany
metabolismu
vzduch
napoje v
vyparovani
voda kazi
obsazend v S
jidle
stolice
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2.6.2 DEHYDRATACE

Jedna se o patologicky stav organismu Vv dusledku nedostate¢ného mnozstvi tekutin
v téle. Dochazi k houstnuti krve a tim i rychlejsi praci srdce, k vét$i namaze pro dosaZeni
pohybu a k patofyziologickym piiznaklim. Mezi pfi¢iny dehydratace se fadi vysoka teplota
prostiedi, vysoka vlhkost, nedostate¢ny piijem tekutin (MAUGHAN, BURKE, 2006)

MAUGHAN a BURKE (2006) uvadi pfiznaky nedostatku tekutin v téle.

- 1% - zvysena teplota

- 2-3%- zhorSena vykonnost, sucho v Ustech

- 5% - kiece, tfes, nevolnost, rychlejsi tep, zhorSeni vykonu, bolest hlavy, ospalost

- -6-10% - problémy s travenim, vy¢erpani, zavrat¢, bolesti hlavy, sucho v tstech,
unava

- Vvice nez 10% - kolaps, halucinace, Zadny pot a moc¢, natekly jazyk, vysoka télesna

teplota

2.6.3 HYPONATREMIE

Hyponatremii se rozumi nerovnovaha mezi piijatou davkou vody a sodiku. Nastdva
opatny jev dehydratace, tedy ,otrava vodou“. Ktomuto stavu vétSinou dochazi u
netrénovanych lidi, ktefi neimérné konzumuji vétsi mnoZstvi vody pfi dlouhotrvajicimu
vykonu bez pfitomnosti doplnéni minerald. Pfiznaky u lehké hyponatremie se projevuji
zmatenosti, ztratou orientace, vzestupem télesné hmotnosti a omezeni tvorby moce. Naopak
tézka hyponatrémie se vyznacuje ztratou orientace, zvraceni, bolestmi hlavy, kiecemi, miize
dojit i kedému plic a edému mozku. V tomto rozsahu poskozeni je nutnd hospitalizace.

(VILIKUS, 2015)

2.6.4 PITNY REZIM BEHEM VYKONU

Stanoveni hydrata¢niho planu pro sportovce je klicové Kudrzeni svalové prace a
pohody b&hem vykonu. Dostate¢na hydratace pied vykonem napomaha zvysit rychlost
pruchodnosti v zaludku a pfijmuti dalSich potfebnych latek. Neni dobré zahltit zaludek
velkym mnozstvi vody tésné pfed vykonem. Zakladnim pravidlem by mélo byt spravné
rozvrhnuti hydratacni strategie. U sportovcl, béhem vykonu, se povazuje za vhodné
predzasobeni vodou a vhodnym pomérem mineralnich latek (draslik, sodik, hotcik). Mezi

odborné pomocniky, pro dosazeni vétsi pohody pfi jizdé, patii slozeni napoju a jejich teplota.
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V chladnéjsim pocasi se doporucuje konzumacni teplota napoje kolem 14-18°C, pfi teplotach

pod bodem mrazu napi. 20-25°C a pii teplém pocasi kolem 10-14°C. (VILIKUS, 2015)

Vseobecné schéma pitného rezimu a doplnéni tekutin dle VILIKUSE (2015) a
MAUGHAN a BURKE (2006):

- hodiny ptfed vykonem vypit asi 0,5 | hypotonického napoje nebo vody

- 5-10 min pied tréninkem vypit 1-2 dcl hypotonického napoje nebo vody

- béhem vykonu (zalezi na okolni teploté a stupni vykonu) obecné plati pit kazdych 15-
20 min 150-250 ml hypotonického napoje nebo vody

- po vykonu (zaleZi na ztraté télesné hmotnosti 1 kg = 1 1 tekutin) se za vhodné povazuji

isotonické a hypertonické napoje v prvnich 30 min. po skonéeni zatéze

SKOLNIK a CHERNUS (2011) navrhuji zacit s hydrataci 4 hodiny pted vykonem a
vypit 5-7 ml vody/kg télesné hmotnosti sportovce. Dale pokracovat s hydrataci a 2 hodiny
pted vykonem vypit 3-5ml vody/kg hmotnosti sportovce. A 10-20 min pfed vykonem vypit
jesté 210-300 ml tekutin. B&hem vykonu, ktery trva déle neZ jednu hodinu, by si mél
sportovec rozvrhnout, jakym zpusobem bude dopliovat télu sacharidy a mineraly (elektrolyty
Na). V piipad¢ kombinace vody se sportovnim gelem, je dobré si zkontrolovat obsah sodiku.
Dale miiZze sportovec pouzit sportovni napoj, ktery obsahuje jak sodik, tak i sacharidy. Za
nejvhodnéjsi koncentraci sportovniho napoje se povazuje napoj s 11-19 g sacharidi a 55-200
mg sodiku na 240 ml vody (velice zalezi kolik potu sportovec vyprodukuje). Dale uvadéji, ze
hydrataci po vykonu nejlépe provedeme, kdyz na kazdého ztraceného 0,5 kg potu doplnime
480-720ml tekutin (vody, dzusu, mléka, caje).

2.6.5 ALKOHOL A SPORTOVNi VYKON

Alkohol, jako jedna z povolenych a dostupnych latek, negativné ovlivituje sportovni
vykon. Rada sportovci je piesvédéena, Ze po poziti alkoholu, se zvysuje jejich vydrz, vykon,
sebejistota a snizuje prah bolestivosti, ale neni to tak. Uginky alkoholu jsou zavislé na
pfijatém mnozstvi a koncentraci. Po fyzické zaté€zi je velice dilezita rehydratace (doplnéni
tekutin po nédmaze). VétSina vytrvalostnich sportovcl voli jako prostiedek pivo. Vypiji
naptiklad 150% toho, co za sviij sportovni vykon ztratili, ale pfijaté mnozstvi je nedostatecné.

Pivo totiZ nema dostate¢né mnoZzstvi sodiku a zptisobuje dehydrataci. Plati tedy pravidlo, ¢im
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koncentrovanéjsi alkohol, tim htfe dojde k regeneraci organismu po namaze a doplnéni

potiebnych latek. (MAUGHAN, BURKE, 2006)

Mezi negativni pusobeni alkoholu dle VILIKUSE (2015) a MAUGHAN,BURKE
(2006) patii:

- alkohol podporuje dilatacicév (zhorSeni poSkozenych mist po poranéni)
- potize s termoregulaci v chladném prostiedi

- rizikové chovani vii¢i svému télu a okoli

- zhorsena koordinace

- detoxikace ptednostné v jatrech

- dehydratace

- vliv na vykon v nasledujicim dni (kocovina)

- narust télesné hmotnosti (alkohol obsahuje az 27kj/g)

Tabulka €. 6 Ukazka prijatych a vyuzitych sacharidii z alkoholu (CLARK, 2014)

Napoj Mnozstvi (dl) Celkem energie Energie ze
(kj) sacharidu (kj)

whisky 0,5 450 -

Cervené vino 2 150 15

Bilé vino 2 140 5

pivo 5 900 300

2.6.6 ROZDELENI IONTOVYCH NAPOJU

Sportovni iontové napoje jsou urceny k dodavce tekutin pro sportovce. SlouZzi
k doplInéni ztrat tekutin a mineralti, k nimz dochazi v prub&hu vykonu a doplnéni potiebnych
latek po vykonu. Kazda faze dopliiovani tekutin mé sva specificka kritéria v obsahu a sloZeni

napoje.(FORT 2002)

- Hypotonické - maji osmolalitu nizs$i, vhodna konzumace pii t€lesné zatézi (napf.
mineralky Excelsior, OndraSovka, Mattoni, Korunni, ledové ¢aje nebo dzusy ve

ziedéné formé 1:1 s vodou)
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- Hypertonické — vhodné uzivat v regeneracni fazi, ne v pribéhu vykonu (vétsi obsah
sacharid)

- Isotonické — vhodné pro doplnéni tekutin po vykonu (VILIKUS, 2015)

., Osmolalitu ndpoje ovliviwji viechny latky v ném rozpusténé. (MANDELOVA,
HRNCIRIKOVA, 2007)

2.6.7 NEHODNE NAPOJE PRO SPORTOVNI VYKON

Mezi nevhodné népoje pro sportovce a jejich vykon patii alkohol, mlééné vyrobky
bylinkové ¢aje, bublinaté limonddy, stoprocentni dzusy, Sumivé néapoje a kava Vv horkém
pocasi. Tyto napoje, podavané pied a pti vykonu, jsou pro té€lo zatézujici a zhorSuji sportovni

vykon. (VILIKUS, 2015)

2.6.8 ELEKTROLYTY

Elektrolyty slouzi k udrZeni rovnovahy tekutin v té€lesnych tkanich. Vedou elektricky
naboj mezi buiikami, umoznuji rozdily v elektrickém naboji a ovliviiuji pohyb tekutin kolem,
i uvnitt bun€k. Je-li v organismu nedostatek elektrolytt dochazi k nerovnovaze mezi télnimi
tekutinami a krvi (tzv. hyponatremie). Elektrolyty jsou prvky rozpusténé v kapaliné.
K hlavnim elektrolytiim, obsaZenych v krvi a tekuting télesnych tkani, patii sodik, draslik a
chloridy. Dalsi elektrolyty, jako je vapnik a hoi¢ik (v télni tekuting), zastavaji mensi roli.

(SKOLNIK, CHERNUS, 2011)

2.6.9 POCENI

Teplo vzniklé béhem cviceni zahiiva télesné jadro a dochdzi tak ke zvyseni teploty.
Nasleduje zvySeny pritok kazi a poceni. Pokud se pot neodpafi (vlhké prostiedi) byva tézsi se
ochladit. Trénovany ¢loveék vypoti 2-3 litry potu za 1 hodinu. Naopak netrénovany ¢lovek
miiZe vypotit za stejnou dobu jen 0,8 litru potu. (KUCERA, DYLEVSKY, 1999)

2.7 ZASADY SPRAVNE VYZIVY PRO VYTRVALOSTNIi SPORTOVCE PRED

ZATEZI
Vybér vhodnych sacharidi, pfed vytrvalostnim vykonem, patii mezi zakladni
predpoklady pro  oddaleni vycerpani svalového glykogenu. (MANDELOVA,

HRNCIRIKOVA, 2007)

32



Doplnovani glykogenu zalezi na mnoha faktorech. Lisi se u sportovné aktivnich
jedincu, kteti maji vétsi objem svalu a jsou tak uzptsobeny doplnit vice glykogenu do svalii a
tim se predzasobit. U sportovcl ¢ini zdsoba glykogenu 400-700 g, zatim co u nesportovct je
zasoba 250-300 g glykogenu. Doplnit glykogen do svalu neni problém, jen je dobré védét
kolik, aby nedochézelo k ukladani t€lesného tuku. U amatérskych sportovcti je hlavnim
ukolem dopliovat sacharidy s niz§im glykemickym indexem 3-5 hodin pied startem, a to v
poméru 3-5 g na 1 kg hmotnosti sportovce. (VILIKUS, 2015)

K samotnému vybéru sacharidii pfed vykonem slouzi velice praktickd pomiicka, tj.
tabulka glykemického indexu. ,, Vzhledem k vytrvalostni zatezi a délce vykonu jsou vhodnéjsi
sacharidy snizsim glykemickym indexem, které stabilizuji hladinu krevniho cukru.*
(MANDELOVA, HRNCIRIKOVA, 2007)

Pted vykonem je vhodné se vyhybat konzumaci jednoduchych cukri, které maji za
nasledek vyplaveni velkého mnozstvi inzulinu hypoglykémii. Déale by se me¢li sportovci
vyvarovat ptijmu vét§iho mnozstvi bilkovin a tuki, které negativné ovliviiuji vstiebavani a

oddalent traveni sacharidd. (MANDELOVA, HRNCIRIKOVA, 2007)
Pro vypocitani uvadi VILIKUS (2015) jednoduchy vzorec.
Sacharidy (g) = 3(3-5) x télesna hmotnost

Ke kazdé nadchazejici hodiné jizdy se pfipocita 1 g na 1 kg hmotnosti
sportovce.(VILIKUS, 2015)

SKOLNIK a CHERNUS (2011) uvad¢ji, ze pokud 15 min. pfed vykonem pfijme
sportovec sacharidy (1 g na 1 kg hmotnosti sportovce a to nejlépe v tekuté podob¢) je schopen

oddalit vycerpani glykogenu v prvni hoding vykonu.

Trojpomér Zivin

V energeticky vyvéazeném jidelnicku by se ziviny mély pohybovat ve spravném
poméru. Pro bézné nesportujiciho ¢loveéka je standardni pomér zivin 60% sacharidt, 20%
tukt a 15% bilkovin. Sportovci, ktefi se zabyva vytrvalostnim sportem, se blizi standardnimu
schématu 65% sacharidi, 20%tuk a 15%bilkovin. Pied zavodem, nebo velmi naro¢nou
jizdou se doporucuje upravit trojpomér zivin a zvysit sacharidy na 75% a to z divodu
doplnéni svalového glykogenu. U sacharidi je velice dualezit¢é konzumace komplexnich

sacharidu s nizkym glykemickym indexem. Viz. tabulka ¢.7 (VILIKUS, 2015)
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Tabulka €. 7 Hodnoty glykemického indexu (VILIKUS, 2015)

Varianta s vys$sim GI

Varianta s niz§im GI

Corn-flakes 89 | Corn-flakes pfirodni neslazené 52
Corn-flakes slazené medem 85 | Ovesné kase 50
Miisli s ovocem 60 |Ovesné vlocky macené ve vode 30
ORyzové nudle varené 70 |Ravioli se syrem 43
Ryze loupana vaiena 76 | Téstoviny pramér 37
Ryze natural vafena 65 |Ravioli s masem 39
Houska, rohlik 72 | Dalamanek 48
Chléb bily 70 | Chléb celozrnny 45
Oplatky s naplni 76 | Miisli ty¢inky 60
Brambory zimni pecené 95 | Brambory nové vafené vystydlé 60
Brambory nové vatené 70 | Bramborovy salat 55
Meloun 72 | Broskve 46
Ananas 66 |Svestky 39
Rozinky 64 |Hrozny 46
Banany zralé 73 | Banany nezralé 55
Pomeran¢ sladky 75 | Grapefruit 25
Jogurt s ovocem 56 | Jogurt bily 33
Zmrzlina 61 |Mléko plnotucné 27
Fazole pecené 48 | Cocka vaiena 29
Med 58 | Sojové boby varené 18
Hroznovy cukr, glukopur 100 | Fruktoza 23
Cukr fepny 65 |Jable¢ny dzus neslazeny 40
Fanta, cola, sprit 68 | Cerny &aj neslazeny 0

Ledovy ¢aj slazeny 70 | Hrach vareny 35
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2.7.1 VYZIVA BEHEM VYKONU

Energetické ztraty béhem prvnich dvou hodin si staci sportovec doplnit ze sportovnich
napoju, nebo geli. Zde plati pomocné pravidlo, ze 1g sacharidd piipada na 1kg hmotnosti
sportovce za hodinu. Misto sportovnich gelti a iontovych napoj 1ze doporucit napi. nékteré
druhy tycCinek, susenek, suSené¢ho ovoce, cerstvého ovoce. To je dobré dopliiovat 3-4 krat za
hodinu. Trva-li vykon delsi dobu, doporucuje se pouzivat dopliky stravy, jako jsou
aminokyseliny (chrani svalovou hmotu), vlaknina, MCT tuky, suspenze s maltodextrinem
(sacharid s pozvolnym dopliiovanim energie). (VILIKUS, 2015)

Po 5-6 hodinach vykonu se doporucuje dodavat télu potraviny, které jsou podobné
béznému jidlu s nizkym glykemickym indexem jako napt. sendvice s medem, nebo
marmeladou, bageta se syrem a Sunkou. Pokud jde sportovci o ¢as, 1ze doporucit mixovanou

ovesnou kasi s ovocem, nebo ryzovou kasi s banany a ¢okoladou. (VILIKUS, 2015)
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2.7.2 VYZIVA PO VYKONU

Regenerace organismu zac¢ind ihned po skonceni aktivity. Prvni hodinu po vykonu je
télo nejvice oteviené pro doplnéni ztracenych latek béhem vykonu. Ztracené sacharidy se
rovnou ukladaji do svalu. Doplnit glykogen do svalu, ihned po tréninku, ma vyhodu pro
nadchazejici trénink v dal§im dnu. (MAUGHAN, BURKE, 2006)

Dle VOKOUNKA (2013) by se sportovci méli naucit dopliovat tekutiny a sacharidy
behem prvnich 15-30 minut po z4tézi. Doporucené mnozstvi je 1-1,2 g sacharidii na 1 kg
télesné hmotnosti sportovce, coz je napf. sacharidovy napoj ¢i lehké jidlo. Vhodné jsou také
miisli ty¢inky, ovoce, ceredlie.

MAUGHAN, BURKE (2006) uvadi, ,,tvorba zdasob svalového glykogenu probihd ve
dvou fazich: velmi rychla syntéza behem prvni hodiny po zatézi nasledovand fazi pomalejsi
obnovy“.

Dalsi jidlo po vykonu by mélo pfijit 2-3 hodiny po prvnim jidle. Doporucuje se
konzumace sacharidi s nizkym GI spolecné s bilkovinami. Po vykonu dochazi ke katabolismu
bilkovin. Proto, aby sportovec neztracel svalovou hmotu, je vhodné doplnit odpovidajici

mnozstvi bilkovin ve spravném casovém rozmezi.
Jidlo pro 1. fazi pro doplnéni sacharidu:

- Kukufi¢né lupinky zalité trochou mléka s kousky zralého bananu
- Livance s dZemem
- Palacinky s kompotovanym ovocem

- Teply pudink s piskoty a rozinkami
Jidlo pro 2. fazi pro doplnéni bilkovin, sacharidi a ostatnich latek

- RyZovy nékyp s ovocem posypany tvarohem
- Spagety s ke¢upem
- Sunkofleky zapékané vejci

- Vyvar se zeleniny a drtibeziho masa
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Praktické aplikace na doplnéni bilkovin po vykonu Michal KUMSTAT (2016) uvadi,

ze v Journalof Physiology zkoumali efekt ptijmu 80g bilkovin 12 hodin po zatizeni. Ukézalo

se, ze idealni dopad na svalovou proteosyntézu je rozdéleni davky do 20g s odstupem 3hodin.

Diilezité tedy neni podané mnozstvi, ale v piipadé vytrvalostnich sportovcu jejich rozdéleni.

Ukéazka stravy piednich svétovych i tuzemskych zdvodniki MTB cyklistiky. Viz

tabulka ¢. 8

Tabulka ¢&. 8 Strava prednich svetovych a tuzemskych zavodnikit MTB cyklistiky (2015)

‘o - Napoje
jméno Ve’c er pred V den ziavodu B,ehem béhem Po zavodé
zavodem zavodu .
zavodu
Kukufi¢na
dobra polévka ryze Reveneradni
Kristidn a losos s rozinkami, Kvalitni Tontové n%i oie
s bramborem banan a chia ty¢inky a napoje, _napejed
Hynek nebo 1 . jednoduché
Y seminka nebo gely voda L,
. . sacharidové jidlo
jednoduché
téstoviny
. h pf :
Téstoviny 3 p‘r;(()lé(l)(vesne
. S raj¢atovou Y Jen gely GU | Tontovy
Jitka . S bananem a e Regener a
Skarnitzlo oméckou a ptesnidavkou a Roctane 11apoj 8 téstoviny s
. trochou L nebo elektroly
va - 30 min pted oy masem
zeleniny a . tyCinka ty
Zakusek zavodem gel
GU Roctane
Sladké brambory
Vlastni pecené _— se soli,
. e TR Energetické . S .
Georgia Lososa, ryzi a miisli, bily elv a Iontové | V olivovém oleji
Gould zeleninu jogurtaovoce | . gely napoje | s bylinkami, toust
» zvykacky ,
3 hod pied S maslem a
marmeladdou
. Energetické Vodu,
Celozrnnétésto ty¢inky a nealko
vin Riizné peci T i . .
Jiri Fikejzl | s arma;/énem lslzdnieerpileecrlr:/ 0 | gely jlzda VO, Pizza, téstoviny
] P nad 3 hod- ledovy | s kufecim masem
pestem anebo | nebo nutelolu | pegivou se &aj,
tuiidkem sufenou | isotonick
Sunkou ¥ napoj a
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nebo hlavné
tvarohovou
pomazanko
u
Lososa s ryzi . .
Lea nebo téstoviny T.Opmka, .| Energetické | Sportovn , Co'neJV}ce .
Davson a hodné 3 vejeem, bily zvykacky i napoje bilkovin, vyrazné
. jogurt a ovoce chuté
zeleniny
Testoviny
S olivovym Energetické
Ryba s ryzi, olejem a zvykaci <.
< . , Regeneracni
Stephen téstoviny parmazanem, bonbony, | Rozpustn ;
: y 1 o . koktejly,ovoce,
Ettinger s kufetem a miisli ovoce, kazdych ¢ tablety 73 sush
zeleninou bily jogurtu | deset minut pizza, y
mandlové jeden
mléko
Dvé¢ sdzena
vejce ” Sendvi¢
_ S ovesnou kasi s medem
Jer_emlah Zeleninové s kokosovym burdkovs ’ Sportovn Kukufiéné lupink,
Bishop | rizetosryboua | olejem, salek axovym | Sporto platky bananu a
, . maslema | inapoje .
salatem kavya 1,5 , mléko
hodiny pred | KOkosovym
olejem

sklenici dzusu
Z Cervené fepy

2.7.3 Strava sniZujici vahu cyklisti

Pti redukci vahy se, pfed vykonem, nepodéavaji sacharidy. Cilem je, aby télo vyuzilo

tuky, jako primarni zdroj energie. Na zacatku vykonu (po 60-90 minutach) by mél cyklista

dodavat télu jen vodu. Kazdou dalsi zapocatou hodinu piijmout 30 g sacharidii (energeticky

gel, 12 energetické tyCinky). Po vykonu télo vyzaduje bilkoviny. Ty jsou obsazené

v podmasli, nebo specialnich bilkovinnych koktejlech. (BECK, 2013)

38




2.7.4 Strava MTB cyKklisty v chladném pocasi

Piisobeni chladu na organismus a udrzeni celkové teploty zavisi na celkové vybave
cyklisty (prochladnuti, dehydratace). Extrémni podminky by nem¢l cyklista podcenit. Fyzicka
prostiedi dochéazi ke zvyseni naroku na metabolismus. ZvySuje se aktivita bronchi a dochazi
k zazeni cév (produkce tepla je omezena diky vazokonstrikci). Minusové teploty vedou k
poklesu oxidativnich enzymu a k zrychlenému vyuziti jaterniho a svalového glykogenu, tim
se snizuje schopnost aktivity aerobniho charakteru. (HRNCIRIKOVA, 2017)

Béhem jizdy, v chladném prostiedi, se doporucuje zvysit piijem sacharidii na 60-90g
za hodinu (napft. suSené ovoce, ofiSky, miisli ty¢inky). Za vhodnou kombinaci se povazuje
pfidani 100 g maltodextrinu do termosky s ¢ajem. Tyto okolni podminky maji za nasledek
mensiho pocitu zizné a vétsiho vydeje celkového mnozstvi tekutin (poceni, dychani,
odpatfovani). Proto je nutné zvySit mnozstvi pfijatych tekutin (750ml za 1 hod, teplota

napojel5-20 °C). (HRNCIRIKOVA, 2017)
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3 EXPERIMENTALNI CAST PRACE

3.1 Cil prace
Cilem bakalafské prace je zjistit na jaké urovni se jihocesti amatérsti cyklisté zajimaji

a informuji o sportovni vyzivu.

3.2 UKoly prace

- Prostudovat odbornou literaturu

- Pripravit dotaznik ve spolupraci s vedoucim prace

- Kontaktovat a preposlat tisténé dotazniky do vybranych cyklistickych klub, fitcenter,
oslovit MTB cykilisty.

- Sbér a vyhodnoceni dotaznikti

- Vyhodnotit vysledky

- Diskuse

- Stanoveni zavéra

- Doporuceni pro praxi

3.3 Odborné otazky a predpoklady

V souladu s praci se zjist'ovaly dil¢i cile a pfedpoklady:

- zda cyklisté, ktefi najedou vice nez 5000km/rok budou vice informovani o sportovni
vyziveé nez cyklisté, kteti najedou méné nez 5000km/rok
- Zjakych diivodl se Zeny zajimaji o sportovni vyzivu

- Z jakych zdrojii amatérsti cyklisté ¢erpaji informace

- ptredpokladame, Ze cyklisté, kteti najedou vice nez 5000km/rok budou vice
informovani o sportovni vyziveé nez cyklisté, ktefi najedou méné nez 5000km/rok

- predpokladame, Ze zZeny budou vice informovani o sacharidech a GI neZ muzi

- predpokladame, ze ziskané informace, o sportovni vyzive, Cerpaji cyklisté nejvice

Z internetu, nebo od svych vrstevniku (komunikace s okolim)
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4 MATERIAL A METODIKA

4.1 Material

V bakalarské praci bylo rozeslano 500 tisténych dotazniki, které byly smérovéany

amatérskym cyklistim v jihoCeském kraji. VétSina dotaznikd (200 ks) byla odeslana do

jihoceskych amatérskych klubl, které jsou zaméfené na amatérskou MTB cyklistiku:
Cyklisticky klub Chynov, Cyklisticky klub Jistebnice, Cyklisticky klub Cyklosvec Pisek,
CBC team Ceské Budgjovice, Cyklisticky team Dam barev Cesky Krumlov. Dalsich 80

dotaznikd putovalo do jihogeskych fit center v Ceském Krumlové a Ceskych Budgjovicich,

kde cyklisté provozuji spinning ¢i indoor cycling a trénuji tak na nadchazejici sezonu.

150

dotazniki smétovalo piimo do rukou amatérskych cyklistli a byla vyuZzita mista, ktera jsou

mezi amatérskymi cyklisty oblibena. (penzion Hubert, Klet)). Zbyvajicich 70 dotazniku bylo

dodano do prodejen cyklistickych potieb v Ceském Krumlové a Ceskych Budgjovicich.

. Viz tabulka ¢. 9

Tabulka ¢€. 9 Distribuce a ndvratnost dotaznikii

Navratnost Navratnost Nevracené
Absolutni Cetnost dotazniku | 40 aee dotaznikiv % | dotazniky v %
Amatér kluby 200 158 79 21
Amatérsti cyklisté 150 134 89 11
Fitcentra 80 73 88 12
Prodejny cyklo- potieb 70 55 78 22
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4.2 Pouzité metody a techniky Setreni

Tato bakalarska prace slouzi jako prostiedek k ziskani informaci za vyuziti metody
kvantitativniho Setfeni pomoci dotazniku se zachovanim anonymity. Tato metoda je pouzita
z knihy KEITH, PUNCH (2008) zaklady kvantitativniho Setfeni. Dotaznik byl vyuzit, jako
hlavni prostfedek ke sbéru dat zkoumaného problému vyzkumnymi otazkami.

SURYNEK a kol. (2001) uvadi, Ze mezi vyhody pisemného dotazovani patii, ze si
respondent sam urc¢i dobu k zodpovézeni otdzek a nedochazi k nezadoucimu ovliviiovani
pusobenim osoby tazatele. Jedna z velkych nevyhod je nizk4 navratnost dotazniki.

V prvni ¢asti respondent oznacil, zda je muz/zena, jak Casto jezdi na kole a pocet
najetych km za rok. Dale se dotaznik zabyval otdzkami sportovni vyzivy pro amatérské
cyklisty a byl situovan formou testu. Respondenti méli za ukol oznacit odpovéd, kterd je dle
jejich nazoru spravna. Konec dotazniku slouZzi k zjisténi, z jakych zdrojii amatérsky cyklista

cerpa informace.

4.3 Organizace vyzkumného Setreni

Cyklisté vyplnovali dotazniky v terminu od 1.2.do 5.4.2017. Ziskana data byly
zpracovany pomoci tabulkového procesoru Microsoft Excel. Vysledné udaje jsou ptehledné
zobrazeny v grafech a tabulkach.

Primérny ve&k dotazovanych nebyl limitovan. Dotazniky respondenti vypliovali
oznaCenim jedné, nebo vice odpovédi dle charakteru otazky, svych zkuSenosti a
informovanosti.

Dotaznik byl rozd€len na tii ¢asti. V prvni (informacni) casti nds zajimalo, kolik
cyklista najede kilometrd, jak ¢asto jezdi na kole a jakym zplisobem se o cyklistiku zajima.

Druh4 ¢ast (védomostni)dotazniku je situovéna formou testu slozené z 10 otazek, kde
zjistime, jak jsou cyklisté informovani o sportovni vyzive. Respondenti zde zaSkrtnutim
oznaci svou odpovéd’ dle svych zkuSenosti a informovanosti o sportovni vyzivé. Vysledky
procentudlné vyhodnotime dle poctu spravnych odpovédi. Pro lepsi piehlednost ndm poslouzi

tabulka ¢. 10.
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Tabulka €. 10 Prevedeni poctu spravné oznacenych odpovedi na %

POCET SPRAVNYCH POCET SPRAVNYCH
ODPOVEDI ODPOVEDI V %
10 100
8-9 80-90
6-7 60-70
5 A MENE 50 a méné
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Dale byli respondenti rozdéleni do étyf zakladnich skupin dle najetych km, protoze
mnozstvi ujetych kilometrii je nejlépe vypovidajici hodnotou o urovni informovanosti o
sportovni vyziveé. (Viz tabulka ¢. 11)

Tabulka €. 11 Rozdeéleni respondentii do skupin

1. Skupina Zeny 85 respondent
2. Skupina Muzi méné€ nez 3000km/rok 84 respondentt
3. Skupina Muzi 3000-5000km/rok 158 respondentt
4. Skupina Muzi nad 5000km/rok 123 respondentti

V 1. skupiné jsou jen Zeny. Tato skupina nebyla rozdélena do podskupin dle najetych
kilometrl, jako u muzd, jelikoz jejich soucet by byl ve velkém nepoméru. 2. skupina patti
muzim, ktefi najedou méné nez 3000km/rok. Tito cyklisté nemaji sportovni ambice a uzivaji
si kola pro volnocasovou aktivitu. 3. skupina patéi muzim, ktefi na kole najedou 3000-
5000km/rok, vénuji se aktivnimu jezdéni na kole 2-4 krat tydné i vice, nebo kolo pouzivaji
jako alternativni dopravni prostfedek. Ve 4. skupiné jsou muzi, ktefi najedou vice nez
5000km/rok. Jizda na MTB je velice namahava disciplina a pfes 5000km/rok a v zasadé by se
mohlo jednat o amatérské zdvodniky.

Treti cast dotazniku (dopliujici) ndm poslouzi k poznatkim o cyklistech. Jaké
sportovni dopliky pouzivaji a jaké vyzkouSeli. Odkud ziskévaji cyklist¢é informace o

sportovni vyzive.
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5 VYSLEDKY
5.1 VYSLEDKY CAST (informacni)

5.1.1 Rozdéleni dle pohlavi
Dotazniky vyplnilo celkem 450 respondenti (MTB cyklisti). Z toho 365 muzi (81%)
a 85 zen (19%).(Viz graf ¢. 1)

Graf ¢. 1 Zastoupeni cyklistii dle pohlavi. (n =450 respondentui)

B muzi

M Zeny
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5.1.2 Vékové rozmezi respondentii

V grafu ¢. 2 se hodnoti, vjakém vékovém rozmezi byli respondenti zastoupeni.

Nejpocetngjsi skupina u muzi byla ve véku 35-45 let (42%), Zzeny ve véku 25 az 35 let (34%).

Graf €. 2 VEkové zastoupeni u muzil a zen (muzi n=365, zeny n=85)

Muzi Zeny
W 15-25 let W 15-25 let
W 25-35 let W 25-35 let
W 35-45 let W 35-45 let
M 45 a vice let W 45 avice let

5.1.3 Cetnost jizdy na kole

Dle dotazniku bylo zjisténo, ze 165 muzt (45%) jezdi 2-4 krat tydné. 137 muza (38%)
jezdi na kole 5-7 krat tydné. Jedna se cyklisty, ktefi najedou vice nez 5000km/rok a mohou
tak byt ucastniky amatérskych zavodui. 45 Zen jezdi nejvice 2-4 tydné (53%) a jen 4 Zeny jezdi
5-7 tydné (5%). To je zpasobeno tim, ze zeny vénuji vice svého volného ¢asu péci o rodinu.
KLODNEROVA (2012) uvadi, Ze Zeny se vice vénuji pé¢i o déti nez muzi, odrazuje je také

nebezpedi nebo narocnost jizdy v zavislosti na terénu a vzdalenosti. (Viz graf ¢. 3)

Graf €. 3 Jak casto jezdite na kole (muzi n=365, Zeny N=85)
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5.1.4 Kolik kilometrti najedete za rok?

Nejvice z dotazovanych muzd (43%) najede 3000-5000km/rok. 5000-7000km/rok
najede 21% muzt, nad 7000km/rok najede 13% muzt. 1500-3000km/rok ujede 16% muzi a
pod hranici 1500km/rok jezdi jen 7% muzd.

67% Zen naslape na kole 1500-3000km/rok. 3000-5000km/rok ujede jen 10% Zen a
5000-7000km/rok jen 2% zen. Naopak do 1500km/rok ujede 21% zen.(Viz graf ¢. 4)

Graf &. 4 Kolik kilometrii rocné najedete (n=450 respondentit)
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5.1.5 CyKlistiku provadite na jaké urovni.

Nejvice (59% muzl a 34% zen) z dotazovanych respondentil se zajima o vykonnostni
cyklistiku. Rekreac¢ni cyklistiku provozuje 30% muzi a 34% zen. Kolo, jako dopravni
prostredek, slouzi 10% muzi a 6% zen. Profesionalni trovni se vénuje jen 1 cyklista (0,27%).
A cyklistiku, jako nastroj k redukci vahy, vyuziva 1% muzi oproti 28% zen. Pro lepsi

ptehlednost slouzi graf €. 5.

Graf ¢. 5- Cyklistiku provadite na jaké urovni (rozdeleni muzi n=3635, zZeny n=85)
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5.2 VYSLEDKY DRUHA CAST (védomostni)

5.2.1 Jaké jidlo je vhodné pred jizdou v dopolednich hodinach?

(zavodem, delsi trasou, naro¢néjSim terénem)

Cilem otazky bylo zjistit, zda cyklisté védi co si dat po ranu k snidani jestlize vyrazi
na svou vyjizd’ku ¢i trénink v dopolednich hodinach. Spravna odpovéd’ je cereédlie s mlékem,
nebo jogurtem ¢i palacinky se sirupem. Tato odpovéd’ se shoduje s CLARKOVOU (2014) ta
uvadi, ze ceredlie jsou snidani pro vitéze. Jsou lehce stravitelné, obsahuji slozené cukry, maji
vysoky obsah Zeleza, vapniku a nizky obsah cholesterolu.

CHADIM (2017) uvadi, ze konzumace smazenych, tuénych a bilkovinnych potravin,
pozitych Vv kratkém case ptred tréninkem, mohou zpusobit stievni potize, coz ptinasi
diskomford v nasem dalsim pohybu.

Spravnou odpovéd’ oznacilo 54% respondenti z celkového poctu tazanych. 19%
respondentli odpovédélo, Ze by si dali pofddny kus masa, Sunky a ptilohu. Tu¢né jidlo by si

dalo 8% respondentti a zbylych 19% oznacilo, ze ,,nevi“. (Viz graf ¢. 6)

Graf ¢. 6 Jaké jidlo je vhodné pred jizdou v dopolednich hodindch (n=450 respondenti)

M ceredlie M maso s prilohou Mtucné Mnevim
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Dle rozdélenych skupin (viz. graf ¢. 7) nejlépe odpovédéla skupina €. 4. V této skupiné
spravné oznacilo spravnou odpovéd’ 80% respondentti. Déle skupina €. 1, kde jsou samé zeny,
spravné odpovédelo 61% a jako nejméné informovana se ukazala skupina ¢. 2, u které 31%

dotazovanych nejednoznacné odpovédélo, ze ,,nevi “.

Graf &. 7 Jaké jidlo je vhodné pred tréninkem (rozdéleni do skupin)
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5.2.2 Jaké sacharidy si date pri jizdé, jestlize vam dojde energie

(hlad'ak)

Spravnou odpovédi jsou rychlé sacharidy. Tato odpovéd se shoduje s ¢lankem z
internetového zdroje (2014) Hladdk na kole a jak mu predejit. Zde se uvadi, ze rychlé
sacharidy mohou pomoci pii nedostatku energie (hladaku). Dale, Ze je dobré mit s sebou tieba
hroznovy cukr, ktery doda télu rychlou energii. Celkové na tuto otazku odpovédélo 72%
respondentl spravné. Dle rozd€lenych skupin nejlépe odpovédéla skupina €. 4., a to v poctu
93% respondentti. Prekvapivé nejhiie odpovédéla skupina ¢. 1, kde se spravné odpoveédi

dobralo pouhych 60%. (Viz graf ¢. 8)

Graf ¢. 8 Jaké sacharidy pouzijete pri jizde, jestlize vam dojde energie (rozdéleni do skupin)
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5.2.3 Do jaké doby se télo, po jizdé, nejrychleji regeneruje a prijima

nejvice Zivin?

Spravna odpovéd’ je, ze télo se nejrychleji regeneruje do 1 hodiny. Tato odpoveéd se
shoduje s MAUGHANEM a kol. (2006), ktefi uvadéji, ze tvorba zasob pro doplnéni
svalového glykogenu probiha béhem 1 hodiny po ukon¢eni vykonu.

JEZKOVA (2014) se také shoduje s nasi odpovédi. Ta uvadi, ze do 1 hodiny, po
vykonu, télo nejlépe ptijima nejvice zivin. Pokud béhem hodiny se télu nepodaji sacharidy,
dochazi tak k prodluzovani doby regenerace po vykonu. S touto otazkou si spravné poradilo
49% respondentli ze vSech dotazovanych. 17% respondentti, se domniva, Ze t€lo se nejlépe

regeneruje do jednoho dne po vykonu a 34% respondentti odpoveédé€lo, Ze nevi. (Viz graf ¢. 9)

Graf ¢. 9 Regenerace po vykonu (n=450 respondentii)

H1-2 hod. H1l.den HEnevim

Ze skupin je nejvice informovana skupina €. 4., kde 66% respondentii uvedlo, Ze se
télo nejlépe regeneruje do 1 hodiny. Naopak nejméné informovana je skupina €. 2, kde 57%
respondentli oznacilo, ze o regeneraci po jizdé nic nevi. Pro lepsi piehlednost odpovédi u

vSech skupin slouzi graf €. 10.
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Graf ¢. 10 Regenerace féla po jizde (rozdeéleni do skupin)
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5.2.4 Energetické doplnky obsahuji (energetické gely, tablety, tycinky
atd..)

Spravnou odpovédi je vhodny pomér sacharidli, minerald a vitamini. Nejlépe
odpovédéla 4. skupina, kde spravné 86% cyklistli. Nejméné spravné zodpoveézenych odpoveédi

bylo u 1. skupiny, kde spravnou odpovéd’ oznacilo (47%) respondenti. (Viz graf ¢. 11)

Graf ¢. 1 Energetické dopliky obsahuji (respondenti rozdéleni do skupin)
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5.2.5 Jaky doplnék stravy pouzijete pied jizdou, jako prevenci proti

pirekyseleni svala?

V této otazce nas zajimalo, zda cyklisté znaji tento doplnck stravy proti piekyseleni
svalii. Spravna odpovéd je bikarbonat sodny (jedla soda).

Tato odpovéd’ se shoduje s VILIKUSEM (2015), ktery uvadi, Ze jedlad soda se
pouziva, jako dopln€k stravy, K potlaceni paleni zahy. Jeji schopnost spociva v neutralizaci
kyselin v jicnu a lze ji vyuzit i k potlaceni metabolické acidozy (ptekyseleni svalii kyselinou
mlécnou). Tento stav donuti sportovce snizit intenzitu zatéze a to nelze piekonat vili.

Na otdzku spravné odpovédélo 38% respondentli z celkového poctu dotazovanych.

Odpoved ,,nevim “, oznaéilo 48% respondentt. (Viz graf ¢. 12)

Graf ¢&. 12 Prevence proti prekyseleni svalii (n=450 respondentii)

B bikarbonat sodny
B L-karnitin

Bnevim

U této otazky prokazuji vétsi znalosti cyklisté z 1. skupiny, coz dokazuje 54%
spravnych odpovédi. Odpoveéd’ ,,nevim* pouzilo 75% respondentd ze skupiny €. 2.(Viz graf €.

13)
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Graf ¢. 13 Prevence proti prekyseleni svalii. (rozdéleni do skupin)
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5.2.6 Jaky napoj vyuZijete béhem jizdy

Spravna odpovéd’ o vyuziti napoje béhem jizdy je jednozna¢né iontovy napoj, dzus,
ledové ¢aje, nebo voda.

Tato odpovéd’ se shoduje s tvrzenim ONDRICHOVE (2005), ktera uvadi, ze do 50min
od zacatku jizdy postaci jen voda a nad 50min. je potieba napoj, ktery obsahuje mineraly a
naro¢ny terén) tim se potieba piijmu tekutin zvySuje. NejvetSim lakadlem pro amatérského
cyklistu je zahradni terasa, kde se ¢epuje dobré pivo. Jak ONDRICHOVA (2005)uvadi, jedno
pivo zdravotni Gjmu cyklistovi nezptisobi, ale alkohol za fiditka nepatfi.

Spravné odpovédélo 63% respondentll z celkového poctu dotazovanych cyklisti.
Bublinaty ndpoj, béhem jizdy, by vyuzily jen 4% respondenti a pivo béhem jizdy si da 33%

respondentli z celkového poctu tazajicich. Pro lepsi prehlednost slouzi graf €. 14.
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Graf ¢. 14 Vyuziti napoji behem jizdy (n=450)
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Nejvice respondenti (64%), ktefi konzumuji pivo, jsou cyklisté z 2. skupiny. Nejlépe
odpovédéla skupina ¢. 4. Z této skupiny 89% cyklistli pouziva sportovni iontové napoje a
hypotonické napoje a jen 11% respondentt z této skupiny konzumuje pivo béhem jizdy. (Viz
graf ¢. 15)

Graf €. 15 Vyuziti ndpoje béhem jizdy. (rozdéleni do skupin)

100%
90%
80%
70%
60% m 1. skupina

50% m 2. skupina

40% = 3. skupina

30% M 4. skupina

20%

10%

0%

BUBLINATY IONTOVY PIVO

57



5.2.7 Ovliviiuje alkohol negativné sportovni vykon

Spravna odpovéd’ v dotazovaném Setfeni je, Ze ,,ano* alkohol negativné ovliviiuje
sportovni vykon. Alkohol piedev§im dehydratuje a otupuje smysly. Neméné negativni
problém u alkoholu je piibyvani na hmotnosti. (FORT, 2002)

SINGEROVA (2009) se shoduje s odpovédi, Ze i po vypiti jednoho piva miize cyklista
zpusobit dopravni nehodu. Na kazdého piisobi pivo jinak. V pritbéhu sportovniho vykonu se
alkohol vstfebava rychleji, zpomaluje se rychlost signidlu a tim dochazi ke koordina¢nim
poruchdm. Navice ztéZknou nohy, pfijde tinava a dochazi k ubytku svalové prace.

KRUPKOVA-MRACKOVA (2014) se také shoduje s odpovédi, ze alkohol negativné
ovliviiuje sportovni vykon a uvadi, ze piti alkoholu zatézuje i tak unaveny organismus,
nabourava regeneraci a zabrailuje novotvorbé glykogenu a dopliiovani ztracenych tekutin.
Nealkoholické pivo je jediné, co neublizi.

Spravné odpovédélo 74% z dotazovanych respondentd. 19% cyklistd 0 ,,ne“ a 7%
respondentli odpovédélo, ze ,,jina“. Cyklisté prevazné odpovédéli, ze ,po jizde je pivo

vhodné*, ,,pivo je treba ,,nebo ,,malé mnozstvi nevadi . (Viz graf ¢. 16)

Graf ¢. 16 Oviiviwuje alkohol sportovni vykon (n=450respondentii)
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Ve volbé spravné odpovédi byli nejvice UspéSni cyklist¢ z z 1. skupiny spravné
odpovédélo 88% muzil. Nejvice s odpovédi ,jina*“ oznacilo 11% ze 3. skupiny. (Viz graf ¢.
17)

Graf &. 17 Ovliviiuje alkohol sportovni vykon (rozdéleni do skupin)
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5.2.8 Jaky doplnék pouzijete k redukci vahy? (redukce tukii)

Spravna odpoveéd’ v této otazce je ,,L- karnitin, kofein®. S touto odpovédi se shoduje
KUCERA a kol. (1999) a uvadi, ze kofein spolu s Karnitinem zvy3uji vytrvalostni vykonnost
vetsim vyuzivanim tuki.

BIONCEN (2010) uvadi, ze karnitin umi pienést volné mastné kyseliny do
mitochondrii, kde se z nich tvofi energie.

Ve volbé spravnych odpovédi je uroven =znalosti nejvy$§i u 1. skupiny
81%respondentld oznacilo L- Karnitin. Odpovéd’ ,.nevim* zaskrtlo 45% respondenti z 3.

skupiny. Pro lepsi piehlednost slouzi graf ¢. 18.

Graf ¢. 18 Jaky doplnéek pouzijete k redukci vahy (rozdeleni do skupin)
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5.2.9 Termin glykemicky index je?

Cilem této otazky bylo zjistit, zda cyklisté znaji termin GI. Glykemicky index je
hodnota potravin, ktera ovliviiuje hladinu krevniho cukru. Spravna odpovéd’ tedy je ,,Hodnota
sacharidu®.

40% a 38% cyklisti z 1. a 4. skupiny oznadili spravn¢ odpovéd’, kde se ptame na
termin GI. Naopak nejvice odpovédi ,,nevim* oznacili respondenti z 2. a 3. skupiny (61% a

53%). (Viz graf ¢. 19)

Graf ¢&. 19 Termin glykemicky index je (rozdéleni respondentii do skupin)
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5.2.10 Maltodextrin je sacharid, ktery?

Maltodextrin se vyuziva, jako dopln¢k stravy a je soucast sportovnich energetickych
doplnkd a iontovych napoji. Tato otazka byla bez moznosti , nevim®. Maltodextrin je
sacharid, ktery dodava télu energii po delsi dobu sportovniho vykonu.

V odpovédi na tuto otazku prokazuji vyssi Groven informovanosti cyklisté z 1. a 4.
skupiny, kde spravnou odpovéd’ oznacilo 44% a 59% cyklistd. Oproti 2. a 3. skuping, kde
spravné odpovédélo pouze 22% a 26% respondentt. (Viz graf ¢. 20)

Graf &. 20 Maltodextrin je sacharid, ktery? (rozdéleni respondentii do skupin)
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5.2.11 Vyhodnoceni odpovédi v dotazované casti

Nejvice spravnych odpovédi v dotazovaném Setieni méli cyklisté ze 4. skupiny (33%).
Cyklisté z 1. a 3. skupiny maji témét shodné vysledky. Na 100% spravné oznacenych otazek
odpovédélo 20% a 21% respondentti. Pro lepsi piehlednost slouzi graf ¢. 21

Graf ¢ 21 Vyhodnoceni cyklistit v poctu spravné oznacenych odpovedi
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5.3 VYSLEDKY (dopliiujici otazky)

5.3.1 Jaky by mél byt vhodny trojpomeér Zivin u cyklisty jezdiciho

minimalné 3 krat tydné

Trojpomér vytrvalostnich sportovct se blizi klasickému schématu 65% sacharidu,
20% tukti a 15% bilkovin.(VILIKUS, 2015)

V této dopliujici otdzce odpovédélo  zcelkovém poctu 450 cyklistd (30%)
respondentt spravng. (Viz graf ¢. 22)

Graf &. 22 Jaky by mél byt vhodny trojpomér zivin u cyklisty (n=450 respondentii)
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5.3.2 Jaké energetické doplnky stravy jste vyzkousSeli a pouZzivate?

(zakrouzkujte vice odpovédi).

Z vysledkl dotazovaného Setieni vyplyva, ze mezi amatérskymi cyklisty jsou nejvice
pouzivané a vyzkouSené energetické gely, tablety, ty¢inky tuto odpoveéd’ oznacilo celkem 260
respondentti. Z 1. skupiny nejvice respondentd (69) oznacilo L-karnitin. 96 respondenti z 3.
skupiny pouzivaji, jako dopln€k stravy béhem jizdy banan, rozinky a ofisky. (Viz nésledujici

graf ¢. 23)

Graf ¢. 23 Jaké doplnky cyklisté pouzivaji. (cyklisté rozdeleni do skupin)
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5.3.3 Informace o vyzivé cyKklistii jste ziskal (a)

Na vyzkumnou otazku: ,jak cyklisté ziskali informace o sportovni vyzive”, méli
cyklisté moznost vice odpovédi (viz graf ¢. 24). Nejvice respondentii (223 cyklist, tj. 35%)
odpovédélo, zZe, informace o vyzivé ziskavaji prostiednictvim komunikace s okolim. 138
respondentll (22%) oznacilo, jako svlij zdroj informaci internet. Témét shodny pocet
respondentt (122, tj. 19%) oznacil, knihy a odborné publikace. 71 (11%) respondentl
informace o sportovni vyZivé nezajima a 57 (9%) respondenti znaji vyzivové zéklady ze Skol
a seminafl. 9 (1%) respondenti odpovédélo, ze ma vyzivového poradce, ktery jim radi
Vv otazkach spravné sportovni vyzivy. V odpovédi ,,jine* 16 (3%) respondentii napsalo, Ze se

stravuji dle vlastnich zkusenosti, nebo ,,vezmu si, co mi zrovna doma zbyde*.

Graf. €. 24 Informace o sportovni vyZzivé jste ziskal (respondenti oznacili vice odpoveédi)
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Po rozdéleni cyklistil, jsme zjistili, ze cyklisté z 1. a 3. skupiny nejvice preferuji, jako
zdroj svych informaci o sportovni vyzivé komunikaci s okolim Tuto moznost oznacilo 47 a 83
respondentti. U druhé skupiny byla nejrozsifenéjsi odpovéd, ze se o tuto problematiku
nezajimaji (43) cyklisti. Respondenti ze 4. skupiny Cerpaji nejvice informaci z internetu a pfi

komunikaci s okolim.

Graf &. 25 Informace o sportovni vyzivé jste ziskal (respondenti rozdéleni do skupin)
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6 DISKUZE

V praci byla vyhodnocena informovanost amatérskych cyklistti o sportovni vyzivé za
pomoci dotaznikového Setieni. Otazky byly smérovany a podavany tak, aby vypovidaly, do
jaké hloubky se cyklisté o danou problematiku zajimaji.

V dotazniku byly respondentim polozeny otazky, které nam pomohly se Iépe
zorientovat o jejich informovanosti v oblasti vyzivy. Cyklista mél oznacit spravnou odpovéd’
v dané otdzce dle svych zkuSenosti ¢i védomosti. Nejlépe informovana skupina o sportovni
vyziveé je skupina €. 4. 100% uspésnost pii vyplnovani dotaznikli mélo 33% respondentil, na
80-90% tuspésnosti odpovédelo 43% respondentt. Cyklisté travi na kole i n€kolik hodin
denné, a jestlize chtéji kvalitné natrénovat, ¢i dojet do uréeného cile bez vétsi fyzické Gjmy,
musi se dobfe piipravit i po vyzivové strance. Vykonnostni cyklisté, ktefi se chtéji zlepSovat a
ucastnit amatérskych zavodil, jsou dobfe informovani o sportovni vyzivé. Druha nejlépe
informovana skupina je €. 1, ve které jsou samé Zeny. Zde 100% spravnych odpovédi oznacilo
21% zen. Nejnizsi Gspésnost zodpoveézenych otazek byla u respondentt 2. skupiny. Toto jsou
cyklisté, kteti najedou méné nez 3000km za rok a cyklistiku berou pievazné jako konicek, bez

vétsiho zdjmu o zlepSeni.

1. Cil- Cyklisté, kteii najedou vice neZ 5000km/rok budou vice informovdni o sportovni

vyzivé nez cyklisté, kteii najedou méné nez 5000km/rok

Z Setteni, v dotazované Casti, jsme zjistili, Ze cyklisté, ktefi najedou vice nez 5000km/
rok jsou vice informovani o sportovni vyZive.

V prvni otazce v dotazované Casti nas zajimalo, ,,jaké jidlo by si méli dat cyklisté, kteri
vyjedou na vyjizdku v dopolednich hodinach®. V 1. skupiné, kde jsou samé Zeny, odpovédélo
spravné 61% respondentek, coz nés presvéd¢ilo 0 tom, ze Zeny maji prehled ve vybéru
vhodnych potravin. Vzhledem k odpovédim cyklistti ze 2. skupiny, ktefi by si pted jizdou,
v dopolednich hodinach, dali ptevazné maso s piilohou (26%), tu¢né jidlo (15%)a cerealie
(27%) nas presvédcilo 0 tom, ze amatérsti cyklisté o vybéru vhodnych potravin pied jizdou
nemaji dostatecné informace. O néco lépe dopadla 3. skupina, kde 44% respondentd ma
znalosti o spravném stravovani. Cyklisté ze 4. skupiny potvrdili, Ze maji v tomto vybéru jidel

jasno, cemuz odpovida mnozstvi spravnych odpovédi (80%).
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V druhé otdzce dotazované Casti nas zajimalo, ,,do jake doby se télo nejlépe

“

regeneruje a prijima nejvice zivin ““. Cyklistim, kteti jezdi na kole ¢astéji (tj. 3-4xtydné nebo
5-7x tydné) by tato otazka neméla délat problém. Jelikoz regenerace cyklisty po zavodu ¢i
vyjizd'ce by méla byt klicova pro uspéSny nadchazejici den stravenych na kole. Jestlize si
cyklista nedoplni energii do téla, dalsi den na kolo sedne s nechuti a nepodd tak dostacujici
vysledky. Jako nejlépe informovana o tomto problému byla 4. skupina, kde spravné
odpovédélo 66% respondentli. Cyklisté z 1. a 3. skupiny méli stejny pocet spravné
zodpovézenych odpoveédi 48% a u 2. skupiny nejvice cyklistli oznacilo mozZnost ,, nevim
57%.

U otazky ,,energetické dopliky obsahuji““. Jsme se chtéli presvédcit, na kolik jsou
cyklisté informovani o tom, co jaky doplnék obsahuje. Nejmén¢ informované o doplicich
jsou Zeny. Coz dokazuje malé procento (47%) spravnych odpovédi. A nejvice spravné
oznacenych odpovédi (86%) meli cyklisté ze 4. skupiny. Cyklisté, ktefi najedou nejvice
kilometru za rok, jsou i v této oblasti nejvice informovani, nebo vzdélani.

Bikarbonét sodny neboli jedla soda maji lidé spojeny s problémem paleni zdhy. Po
jeho poziti bikarbonat neutralizuje kyseliny v jicnu a pomiZe jim od tohoto nepiijemného
prozitku. Otéazkou jestli znaji doplnék, ktery pouziji, jako prevenci proti prekyseleni svall se
mi dostalo od respondentt zpétné vazby, kdy se ptali, jestli opravdu jedla soda pomaha proti
paleni nohou béhem jizdy. Nejlépe dopadla skupina €. 4, kdy bylo napocitano 54% spravnych
odpovédi. U 2. skupiny ptevladala odpovéd’ nevim, kde takto odpovédélo 75% respondenti.
Opctovné se ukazuje, ze Ctvrta skupina je nejlépe informovana a dokdze informace o vyzivé
efektivné zhodnotit.

»Vyuziti napoju béhem jizdy* je zasadni otdzka a proto tomuto problému piikladame
veliky vyznam. Jestlize cyklisté vyrazi na svou vyjizd'ku s cilem kvalitniho tréninku, musi
dodrzovat pitny rezim. Cyklisté, ktefi jedou déle nez jednu hodinu, by méli mit bidony s
iontovymi hypotonickymi napoji, které obsahuji mineraly a sacharidy. Ty jsou zakladem pro
doplnéni ztracenych tekutin a mineralt po dobu jizdy. Pivo, které bylo jednou z moznosti
dotazovéani, oznacilo nejvice respondentli ze 3. skupiny (64%), kde jsou cyklisté, kteti
najedou méné nez 3000km. Tito cyklist¢ maji kolo spojené s rekreacnim jezdénim, cilem
peékného dne straveného na kole je malebna hosptdka s dobie vychlazenou desitkou. Skupina
dotazovanych cyklistl ze 4. skupiny, ktefi se zabyvaji témét vrcholovou ¢innosti, trénuji na
zévody nebo chtéji za den zvladnout vice kilometrd, respektuje, ze pivo neni vhodné jako

nahrada tekutin. Proto iontovy napoj oznacilo 89% respondenti.
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V otazce ,,ovliviuje alkohol negativne sportovni vykon*. Uvedlo 74% z celkového
poctu cyklista, ze ,,ano®. 19% odpovédelo ,,ne* a ,,jind* oznacilo 7% respondentl z celkového
po¢tu dotazovanych. Alkohol jako takovy v zasadé za fiditka nepatii. Cyklisté jej ale
vyuzivaji jako alternativni zplsob dopliiovani tekutin po vykonu. Alkohol je po vyzivové
strance nevhodny. Jedinym pfijatelnym napojem s minimalnim mnozstvi alkoholu se
doporucuje 0,3 1 desitky, nebo fedéné pivo limonadou (limonada doda potiebné rychlé
sacharidy a pivo vitaminy a minerdly), které neobsahuje vétsi mnozstvi alkoholu a je vhodné
k regeneraci po vykonu. Jinou alternativu s obsahem alkoholu vyZivovy poradci nedoporucuji.

Doplnék stravy L-Karnitin s kofeinem ptiznivé ptisobi na podporu vyuzivani tukd, jako
hlavnich zdroji energie pfi aerobnim vykonu. O dosahnuti idedlni vahy a vytouZené postaveé
sni mnoho Zen a proto tento doplnck stravy vyuzivaji. V otdzce ,jaky zndte doplnék stravy
K redukci vahy*. Nejlépe odpovédéla prave skupina €. 1, kde spravnou odpoveéd’ oznacilo 81%
zen. Muzi jsou v tomto sméru o mnoho vice pozadu. Druhou nejvice zastoupenou skupinou
spravnych odpovédi jsou muzi, ktefi najedou vice nez 5000km/rok.

Hodnotu glykemického indexu vyuzivaji hlavné lidé trpici diabetem (cukrovkou). Jeho
uplatnéni zro¢i lidé, kteti chtéji zhubnout nebo sportovci zajimajici se vice sportovni
vyzivou. ,,Glykemicky index je hodnota sacharidu®, kteréa je pfijimana stravou. Pro sportovce
jde o pomiicku, ktera pomize urcit, jaké jidlo je nejvhodnéjsi pro efektivni doplnéni energie
do svalu (rychlé nebo pomalé sacharidy). Na tuto otazku spravné odpovédélo 40%
respondenttl z 1. skupiny, kde jsou samé Zeny. Které se viditeln¢ zajimaji o tyto hodnoty.

., Maltodextrin je oligosacharid, ktery" dokaze dodat energii po delsi dobu sportovniho
vykonu bez vétSiho vykyvu hladiny krevniho cukru. Je vyuzivan, jako pfisada do sportovnich
energetickych doplnkl a napojii. Pro cyklisty, ktefi ¢tou slozeni sportovnich dopliki je
maltodextrin znamy termin. V této otazce opét nejlépe odpovedéEli cyklisté ze 4. skupiny, kde
spravné odpovédélo 59% dotazovanych. Odpovédi na tuto specifickou otdzku vypovidaji o
hlubsi informovanosti cyklistl, ktefi travi na kole vice ¢asu, naopak svatecni jezdci vétSinou

nemaji o maltodextrinu piesné informace.
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1. Piedpoklad- cyKlisté, kteii najedou vice nez 5000km/rok budou vice informovdni o

sportovni vyZivé neZ cyklisté, ktei'i najedou méné nez 5000km/rok

U tohoto Setfeni jsme prokazali spravny piedpoklad, ze cyklisté, kteti najedou vice nez

5000km/rok jsou informovanéjsi nez cyklisté, ktefi najedou méné km.
2. Cil- Z jakych duvodii se Zeny zajimaji o sportovni vyZivu

Z vysledkll vyplyva, Ze se zeny zajimaji o sportovni vyzivu pievazné z divodu
zlepSovani své vykonnosti a k redukci vahy, proto se vice zajimaji o vlastnosti sacharidu.
Tyto védomosti Zendm pomahaji pii vybéru spravného jidla, po kterém neptibyvaji na vaze.

Rekreaéné provozuje cyklistiku 34% zen a 6% respondentek vyuziva kolo, jako
dopravni prostfedek. V dotazovaném Setfeni nejsou Zeny rozdéleny podle vykonosti, jako
muzi, jelikoz jejich pocet by byl neumérny. Z dotazovaného Setfeni ovSem vyplyva, ze
prestoze zeny nenajedou tolik kilometr za rok co muzi, je jejich informovanost o sportovni
vyzivé na vysoké urovni.

Mizeme se jesté 1épe zorientovat v tomto piedpokladu. ,, Kolik kilometrii najedete za
rok “. Nejvice Zen ujede 1500-3000km/rok, 67% respondentek, pod 1500km/rok najede 21%

zen. Minimum Zen ujede vice nez 3000km/rok(12%).

2. Piedpoklad- Zeny jsou vice informovdni o sacharidech a GI ne$ mu3i.

Nejvice nas zajimali dil¢i otdzky o potvrzeni naSeho predpokladu. Zda jsou zeny vice
informovani o sacharidech a GI nez muzi. ,, Termin glykemicky index je“. V této otazce
nejlépe odpovedéli pravé zeny. Spravnou odpovéd’ oznacilo 40% respondentek oproti muzim
ve 4. skuping, kde jsou muzi, ktefi se cyklistice vénuji opravdu aktivné. Vypovida to o tom, ze
zeny si vice hlidaji ptijem sacharidii hodnotami GI.

Jestlize chceme vyhodnotit predpoklad, jestli jsou Zeny vice informované o
sacharidech nez muzi, zatfadili jsme do Setieni 1 otazku Maltodextrin je sacharid, ktery?
Nejlépe odpovédeli cyklisté ze 4. skupiny, kde 59% respondentti oznacilo spravnou odpoved’,
zeny oznaCili 44% spravnych odpovédi, oproti muzim z dal§ich skupin, kde spravné

odpovédélo jen 26% a 22% respondentti z 2. a 3. skupiny. (viz graf ¢. 20).
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Jakeé jidlo je vhodné pred jizdou v dopolednich hodindach? (zavodem, delsi trasou,
otazku zatadit do naseho predpokladu. Spravné na tuto otazku odpovédelo 61%

zen, a to vime, Ze 40% zen se cyklistice vénuje pouze rekreatné¢ a najede méné nez
1500km/rok. Nejlépe odpovédéla skupina ¢. 4, kde spravnou odpovéd oznacilo 80%

respondentt.

3. Cil- Z jakych zdrojii amatérsti cyklisté ¢erpaji informace

V dil¢im cili jsme chtéli zjistit, odkud cyklisté sbiraji informace o sportovni vyzivé. V
dotazovaném Setfeni mohli respondenti oznacit vice odpovédi. Informace, které jsou pro
cyklistu dilezité a cenné jsou dobrym piedpokladem pro lepsi vysledky a pohody béhem
jizdy. Zakladem informovanosti je si odvodit, jaké jidlo si dat pied, pfi a po jizde, védét, jaké
dopliiky pouzit béhem cest, jestlize vyrdzime na del$i dobu. Znat zédkladni pravidla
v dopliiovani tekutin. Umét si poradit v piipadé komplikaci spojenych s vyzivou (hladék,
ktece). Sbirat informace o dopliicich, které ndm podpofi a uleh¢i svalové napéti a svalovou
praci (bikarbonat sodny, L-karnitin, BCAA).

Cyklisté ze 4. skupiny nejvice informaci vyhledavaji na internetu, dale pii
komunikaci s okolim, jini zase z odbornych ¢lankt a knih. Od vyzivového poradce si necha
sestavit jidelnicek 6 respondentd. V ptipadé této skupiny jsou zdroje informaci opodstatnéné.
Z vysledku vyplyva, ze informace, které cyklisté ziskali o sportovni vyzivé, jsou nad miru
uspokojivé.

Zeny tj. 1. skupina nejvice informaci ¢erpaji pii komunikaci s okolim, dale z knih a
odbornych publikaci a 0 néco méné zen pouziva jako zdroj internet. 14 zen oznacilo, Ze je tato
tématika nezajima, jelikoZ jsou v této skupin€ zeny, které najedou méné nez 1500km/rok a
cyklistice se vénuji jen okrajove, je to pro nas dobré zpétna vazba a vysvétleni

Komunikaci s okolim, jako nejvyhledavanéjsi zdroj, vyuZzivaji cyklisté ze 3. skupiny.
Déle maji oznafeny internet, v potradi tfetim zdrojem informaci jsou knihy a odborné
publikace, kde se z vétsina pripadt cyklisté dozvédi nové poznatky a studie, které si na sobé

muzou vyzkouset, porovnat a zhodnotit.
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Cyklisté, ktefi najedou méné nez 3000km/rok cCerpaji informace pii komunikaci
s okolim, dale na internetu, ale nejvice respondentti zde oznacilo, ze o informace spojené se
sportovni vyzivu nemaji zajem. V ptipadé, ze cyklist¢ najedou méné kilometri, nemaji

potiebu se o tyto informace zajimat.

3. Piredpoklad- Ziskané informace, o sportovni vyzivé, Cerpaji cyklisté nejvice z internetu,

nebo od svych vrstevniku (komunikace s okolim).

Nejvice cyklistli ¢erpa informace o sportovni vyzivé od vrstevniki a z internetu. Pro
cyklisty, kteti se chtéji vice zajimat o sportovni vyzivu, jsou zdrojem razné publikace
Vv Casopisech. V tomto predpokladu nam bylo ukédzano, zjakych zdroji cyklisté cerpaji

informace dle stupné Grovné, ¢i zajmu o cyklistiku v§eobecné.
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7 ZAVER A DOPORUCENI

Znat zakladni pravidla sportovni vyzivy, je pro cyklisty velkym pfinosem, diky
kterému dochazi ke zlepSovani vykonnosti a vétsi pohody béhem jizdy.

Hlavnim cilem této prace bylo zjistit Uroven informovanosti amatérskych MTB
cyklistt o sportovni vyzivé v JihoCeském kraji. Z uvedenych vysledkli vyplynulo, ze
informovanost cyklistii umérné stoupa nejen v ptripadé poctu najetych kilometrt, ale i z4jmu,
kvili kterému cyklistiku provadéji. Jako nedostatecné informovani se ukazali cyklisté z druhé
skupiny, ktefi ujedou méné¢ kilometrt. Z Setieni vyplynulo, Ze tito cyklisté nedbaji na
vyzivové doporuceni a nemaji v tomto sméru velké znalosti a zkuSenosti. Naopak cyklisté,
ktetfi na kole travi vice Casu, znaji pravidla spravného nacasovani potravin, jsou vice
informovéni, znaji sportovni dopliiky a jejich védomosti jsou uspokojivé.

Abychom tuto védni disciplinu dostali jesté vice do povédomi cyklist, mohli bychom
poradat rizné seminafe a besedy na téma sportovni vyzivy v amatérskych cyklistickych
klubech s vyzivovymi poradci, ktefi se této tématice vénuji. Cyklisté by si mohli své
informace o sportovni vyzivé prohloubit nebo ziskat nové. Mladym cyklistim mize dat pevné
zéklady spravné vyzivy, které by mohli byt velkym ptfinosem pro budouci uplatnéni ve sportu.

Nékteti dotazovani cyklisté reagovali na toto Setfeni velmi pozitivné. Pokud by
alespon u ¢asti z cyklistd doslo K vétSimu zajmu a prohloubeni informaci o sportovni vyzive,

budu to povazovat za velky uspéch.
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9 SEZNAM ZKRATEK

BCAA - aminokyseliny s rozvétvenym fetézcem

Gl - glykemicky index

MCT tuky - triacylglyceroly se stfedné dlouhymi fetézci MK
MTB - mount bike (horské kolo)
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10 SEZNAM PRILOH

10.1 Dotaznik

Dotaznik

Dobry den, prosim Vas o vyplnéni nasledujiciho (anonymniho) dotazniku, ktery Vam
zabere jen par minut a mné tim velice pomize. Ziskana data budou pouzita v mé bakalaiskeé
praci s nazvem ,,Uroveri informovanosti amatérskych MTB cyklistii o sportovni vyzivé v
Jihoceském kraji“. V dotazniku zaskrtnéte jednu (vice) odpovédi, které jsou Vam nejblizsi.

Vyplnény dotaznik odeslete zpét na adresu ajat@email.cz. Moc dékuji za Vas ¢as ©

Budu rada za Vase jakékoliv pfipominky ¢i dotazy k tématu.

W

vek:

o MTB
o silniéni

o Zena
o Muz

. JAK CASTO JEZDITE NA KOLE

—

o 5-7 krat tydné
o 2-4 krat tydné
o 2 krat tydn¢ a méné

2. KOLIK KILOMETRU NAJEDETE ZA ROK

Vice nez 7.000 km
5.000-7.000 km
3.000-5.000 km
1.500- 3.000 km
Do 1.500 km

O O O O O

. CYKLISTIKU PROVADITE NA JAKE UROVNI

w

Rekreacné (pro radost)

Dopravni prostfedek

Vykonnostni (chci se zlepSovat- obcas 1 zdvodim)
Profesionalni cyklista

Z divodu redukci vahy

0O O O O O
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4. JAKE JIDLO JE VHODNE PRED JiZDOU V DOPOLEDNICH HODINACH? (zavodem,

vewvr

Ceredlie s mlékem nebo jogurtem nebo palacinky se sirupem
Poradny kus masa s ptilohou (maso a téstoviny)

Hlavné ne tu¢né jinak je to jedno

Nevim

o O O O

w

. JAKE SACHARIDY SI DATE PRI JiZDE, JESTLIZE VAM DOJDE ENERGIE?(hladak)

O

Rychlé sacharidy (rozinky, banan, gel, hroznovy cukr)
o Pomalé sacharidy (té€stoviny, chleba s maslem, ¢okolada s ofisky)

6. DO JAKE DOBY SE TELO NEJRYCHLEJI REGENERUIJE PO JiZDE A PRIJIMA
NEJVICE SACHARIDU?

Do jedné hodiny po jizd¢
Do jednoho dne
Nevim

o O O

7. ENERGETICKE DOPLNKY OBSAHUJI? (energetické gely, tablety, tyginky atd..)
o Vhodny pomér sacharidl, mineralt a vitamint

o Vhodny pomér bilkovin
o Vhodny pomér tukt

o0

. JAKY DOPLNEK STRAVY POUZIETE PRED JiZDOU, JAKO PREVENCI PROTI
PREKYSELEN{ SVALU?

O

Bikarbonat sodny (jedla soda)
L-karnitin
Nevim

o O

. JAKY NAPOJ VYUZIJETE BEHEM JiZDY?

\O

O

Bublinaty népoj, limonadu

O

lontovy napoj, hypotonické mineralky, ledovy ¢aj, dzus
o Pivo
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10. OVLIVNUJE ALKOHOL NEGATIVNE SPORTOVNI VYKON?

o Ano
o Ne
o Jiné (prosim
14 107101 521

11. JAKY DOPLNEK POUZIUEME PRED JiZDOU, CHCEME-LI PODPORIT OXIDACI
TUKU?(redukce vahy)

o Doplngk s obsahem kofeinu a karnitinu
o Dopln€k s aminokyselinami ( BCAA)
o Nevim

12. TERMIN GLYKEMICKY INDEX JE?

o Hodnota sacharidu uréujici rychlost dodani energie do svalu
Hodnota glukozy v Krvi
o Nevim

13. MALTODEXTRIN JE SACHARID- KTERY?

o Dodava energii po delsi dobu sportovniho vykonu
o Je télu Skodlivy
o Je zak4dzany

14. JAKY BY MEL BYT VHODNY TROJPOMER ZIVIN U CYKLISTY JEZDICIHO
MINIMALNE 3KRAT TYDNE

o 65%sacharidi, 20%tuka, 15%bilkovin
o 60%sacharidi, 15%tuka, 25%bilkovin
o 40%sacharidi, 20%tukt, 40%bilkovin
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15. JAKE ENERGETICKE DOPLNKY
(zakrouzkujte vice odpovedi)

Energetické gely, tablety, ty¢inky
BCAA

L-karnitin

Banén, rozinky, ofisky

Nic takového nepouzivam

Jiné (prosim

O O O O O O

doplfite).....oveeiiii

JSTE VYZKOUSELI A POUZIVATE?

16. INFORMACE O VYVAZENE VYZIVE CYKLISTU JSTE ZISKAL (A)

Pti komunikaci s okolim
Skola, seminate

Knihy, odborné publikace
Mam vyzivového poradce
Cerpam informace z internetu
Nezajimad mé to

Jiné (prosim

o O 0O 0O O O ©O

dopliite).....oovveiiiii
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10.2 Tabulky

Tabulka €. 1 Rozdéleni aminokyselin (SKOLNIK a CHERNUS, 2011)

Tabulka €. 2 Doporuceny denni prijem bilkovin (MAUGHAN, BURKE, 2006)

Tabulka &. 3 Rozdéleni mastnych kyselin (KASTNEROVA, 2011)

Tabulka ¢&. 4 Prehled hlavnich biologickych funkci vitaminu v souvislosti se sportovni
aktivitou (VILIKUS, 2015)

Tabulka €. 5 Zndzornéni denni rovnovahy tekutin (piijmu a ztraty). (MAUGHAN,
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