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1 Uvod

Téma vliv regenerace a vyzivy pro sportovni vykastrayklisty jsem si vybrala,
protoZe jsem se samanovala vrcholové silini i drahové cyklistice ¢kolik let. Rada
bych si rozdila a doplnila své ne Uplnédomosti v této oblasti. A to nejen proto,
Ze jsem trenérkou cyklistiky skupiny B, ale takétpr abych ziskané poznatky mohla

uplatnit i ve svém tréninku.

Regenerace spolu s vyZzivou & velmi podcéovanym kritériim ve sportovni
¢innosti. Regenerace je ve sportu stejiilezitou sowasti jako trénink, coz si mnozi
Z nas neuwsdomuiji. Bez spravné a dostaté regenerace a vyZzivy se lidsky organismus
nest&i zotavit z fyzicky naréné ¢innosti a je zde zvy3ené riziko vzniku Grazu. Unava
se gita a jedinec neni schopen podavat hodnotné vykamwgdory tomu, Ze kvalitn
pravidelrg a soustavétrénuje.

Vrcholovi cyklisté zavodici za profi tymy maji vtag maseéry, fyzioterapeuty,
lekare, vyZzivové poradce a trenéry, a proto nemusejiaimdtvy, Ze by jejich ipprava
na vrcholovy vykon &ak pokulhavala. Jejich tréninkovy komplex je vedsmiborr,
takZze nizeme pedpokladat, Ze je spravny. Zatimco vykonnostnlistg ktery trénuje
sam a spoléha se pouze na sd@owmosti, niize mit s docilenim poZzadovanych vykon
problém. Pravébodobrg bude mit dokonale prostudované vSechnycasiil tréninku
jako je kondkni, technicka, takticka a psychologickidppava, ale méhpravdpodobré
budou jeho znalosti odpovidajici v oblasti zotaveni

Domnivam se, Ze&sSina cykloturist zastava nazor, Zze nejlépe se regeneruje
pasivnim odpéinkem. Steji tak jako mezi nimi koluje chybna informace, Zelémg
se hubne podkozni tuk hladaim nebo, Ze po tréninku jéeba doplnit velké ztraty
tekutin, coz by bylo spré¢n ale mnozi z nich voli variantu v podollkoholického
piva. JelikoZ si pod vykonnostnim cyklistoéedstavuji¢lovéka pracujiciho, tak nelze
piedpokladat, Ze po pracovni dola po vydatném tréninkutugtane sportovcias
¢i energie na zotaveni. Po vy#leni dilezitosti regenerace iwe WtSina z Vas
piehodnotit priority a najit si alespaninimum ¢asu potebného k odstrami Unavy
a k piipraw na dalsi fyzickou aktivitu.

Cilem prace je vysilit zakladni pravidla, ktera by se¢ta dodrzovat v ramci
spravné Zzivotospravy u vykonnostniho cyklistyi Revhod®@ zvolené vyzi¢ hrozi

nejen prodlouzeni doby regenerace, ale i poklesinkévé kapacity. Je zvySena



pravdpodobnost fepiti nebo petrénovani,éi zranéni. Téz to nize mit negativni
dopad na aktualni vykon a na nedostagjenebo nerovnosmny rozvoj organismu.
Budeme se zabyvat technikamifi gkterych se organismus nejrychleji zbavuje
anavovych metabolit Cilem je, aby cyklista ziskal co ne&f8i mnozstvi a co
nejkvalitnsjSi zdroje informaci, které poigneseni do realu napomohou zvysit jeho
vykonnost i kvalitu tréninku. Prace se tak stanéitkem pro budouci a séasnou

kariéru sportovce.
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2 Metodologie

2.1 Cile, Ukoly, predmét prace

Cilem prace je zpracovat ucelenielpled vSech metod a prietki regenerace
sil cyklisty. Ukolem prace je vypracovat rozbor odié literatury z cyklistiky, rozebrat
fyziologické naroky jednotlivych disciplin a Zivapravu cyklisty v ramci tréninkového
cyklu. Rozebrat vliv vyZivy, moznosti a préstiky regenerace ve sportu se Zgmim

na cyklistiku.

2.2 Pouzité metody prace

Byly pouzity teoretické metody jako je obsahovalgreaa syntéza.

Obsahova analyzaslouzi k systematickému, objektivnimu, kvantitatmu
rozboru a popisu pisemnych prarienzdroji, ¢i Ustnich projeu. Predmétem obsahoveé
analyzy mohou byt pisemné a literarni prameny, mg\periodika, kroniky, tréninkové,
¢i jiné deniky, Zivotopisy, ale i filmové prameny,filmy. Jde v podst&t o zpracovani
urcitych obsali kvalitativniho charakteru a jejich naslednieyod do kvantitativni
podoby. Jednd se o vyhledani stanovenych jednoteky$e uvedenych obsazich
a jejich naslednou kvantifikaci. Cilem obsahoveé lyana je zjiS€ni zangreni vyse
uvedenych obsdhpodle kvantitativniho vyjaeni frekvence relevantnich obsahovych
jednotek. Podle této frekvence je pak moZniit wamsteni a cile zkoumaného textu.

Na zaklad obsahové analyzy jsenderpala konkrétni informace #anych
literarnich zdraj, které jsem porovnala a naslédmytvorila uceleny pehled dat
zabyvajicich se regeneraci, vyzivou a cyklistik®aouzila jsem pisemné prameny
a zdroje, které mi pomohly s odborn¢asti.

“Teoretickd syntézge vlastré spojovani ziskanych poznaétkJe zakladem pro
zevSeobeatovani. Metoda syntézy je velmi néra a pedpoklada Siroké znalosti oboru.
Neni to jen &itani poznatk, ale metoda, kter4d vede k odhaleni novych poznatk

! Stumbauer, J. (2010). Metody zpracovani diplorsbvg bakal#skych praciZaklady vdecké préace
v telesné kultie,Ceské Budjovice
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vztahi a zavislosti, kdy vznika kvalitati¢nnova Urové. Jedig na jejim zaklad lze

spravr generalizovat?

2.3 Rozbor literatury

Literatura:

1) BARTUNKOVA, S., & kol., Prakticka cviteni z fyziologie pohybové 2a¢,(1996)—
kniha je plna tabulek, grafa tesh. Popisuje co, jaka, konkrétni metoda pouZziva
za poniicky a jak se provadi. Pro&byly dilezité kapitoly zabyvajici se zZmami

v organismu vyvolané fyzickou z&i.

2) CLARKOVA, N., Sportovni vyziva(2000)— kniha velmi dobe vystihuje podstatné
informace tykajici se vyzivy ve sportu. Uvadi réalrkazky chyb, kterych se dopatist
sportovci tiznych vykonovych arovni, a jejich odbouravani. Ohgafadu vyzkuni
provadgnych ve sportovnim pragdi. Kniha je uznavana i vyznamnymi cyklistickymi
trenéry. Vhodna pro ty, kitenewdi mnoho o spojitosti — vyZiva a sport.

3) CLARKOVA, N., Vyziva pro bZce, (2009) — obdoba knihy Sportovni vyziva.
Musim uznat, Zze Clarkova se mi jako autorka vetiamlouva. Kniha je vhodna nejen
pro kéZce, ale pro vSechny vytrvalostni sportovce.

4) CAMEK, R., & kol., Teorie a praxe sportovni masaZ&992)— kniha je starsiho
vydani, ale obsahewa pravdivosti informaci s&ips nelisi od ,modernitetby.

5) DOVALIL, J., & kol., Lexikon sportovniho tréninku2008) — pirovnala bych
ho kjakémusi slovniku, ktery zahrnuje slova sp@adapebo w&jakym zpisobem
dotykajici se sportovniho tréninku. Jsotazena abecedra vystihuji vSe podstatné.

6) FLANDERA, S.,Klasické masazg2005)— jsou Uzasnym pomocnikem budoucich
maséil. Flandera piSe ve vztahu k masazim i o psycholdgiio kapitola mne velice
zaujala, protoZze mi poradila spoustu zajimavostpa jak si ziskat zakaznika.

7) FORT, P.,Vyziva ve vrcholovém sport(1,986)— jako jedna z mala knih se zajima
0 vyzivu trenéil a funkcion&i. Nelze ji hodnotit negativn Dala mi nové poznatky.

8) FORT, P.,VyZiva a sport(1990)— doporw&uji sportovém, ktei se chgji do ,zasad”
vyZivy polozit hloulji.

9) FORT, P.,Co (je3¥) nevite o vyzi (i ve sportu)(2001)—v této knize mi Ftt jako

autor nebyl FliS sympaticky. Opakovan ,kritizuje" okoli za jeho neoprawmé

2 Stumbauer, J. (1990F4klady vdecké prace wtesné kultie, Ceské Budjovice, s. 65
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negativni pohled na jeho osobu. Neustale se ldujgaci se k publikacim, které jiz
napsal. A snazi se je&istit s ohledem na to, Ze nové fakta a poznatkydsg&ch starSich
liSi. Kniha zahrnuje podle mého nazoru nadbtiyfepcaiet slov, je zdlouhava a neni
konkrétni.

10) FQRT, P., Vyziva pro dokonalou kondici a zdra2005) — je nemilosrdnou
kritikou moderniho stravovani. Neboji se nahlas loyis jak Spatna je nase
Zivotosprava. Ha negativnim pohledem vykresluje zhorsujici se ikwaivotniho stylu,
kteréemu nepomohou ani do budoucna planované ,hbtpe&rmy, jez se objevi
na trhu. Pro &které budou fedstavovat zlepSeni vramci jideki, ale i festo
nebudou tou nejlepSi volbou. Kritickyfipnava, Ze ani on sam a ani jini odbornici
nemaji jasno v ,idealnich“ potravinach.

11) HENKE, S. & kol.,Skripta pro trenéry cyklistiky(2008)- miZe si je pecist Siroka
vefejnost, ale nejvice daji trem@n cyklistiky. Zahrnuji podrobné rozpracovani
tréninkovych plaf. Predstavuji jakési voditko pro sestaveni trédinko kategorie
od zak az po junioryReknou trendm jak za&it. Seznami vas se zakladnimi pravidly
cyklistiky, s historii a regeneraci.

12) JIRKA, Z.,Regenerace a sport(1990)— kniha se mi velice libila. Jeji obsah
je dosti podobny tomu ménu, ale Jirka se dané enadiice ¥nuje vice do hloubky.
Opravdu doportuji vSem sportovim k precteni. Z mého pohledu nema publikace
chybu.

13) LANDA, P., Cyklistika, (2005) — z knihy jsemcetla pouze vybranou kapitolu.
Na zaklad toho nemohu hodnotit celou knihu, ale myslim #, j@ utena spiSe
.hobikim*®, protoZe je napsana jednoduSe be&tSich odbornosti. Nezahrnuje vsSe
dulezité, co by mil vrcholovy cyklista znat.

14) MACEK, M. & MACKOVA, 1., Fyziologie tlesnych cvieni, (1995) — obsahuje
informace tykajici se zém v organismu, ke kterymfiipvykonu a po s8m dochazi.
Zaradila bych ji do gebniho materialu.

15) MATEK, M., & kol., Sportovni masaf,1988)— napsana pro Skoleni sportovnich
maseéti. Ukazuje vSechny masazni hmatyeg® tak jak je umim ze Skoleni
na sportovniho maséra, coz mi je sympatické. Knildagt hlavnich kapitol, ficemz
jsem pouzila material z kapitoly Teorie masaze.déalzapitola ma svého autora.

16) MAUGHAN, R., J. & BURKE, L., M.,VyZiva ve sportu(2006) — je zangtena
na vyzivu a jeji vztah ke sportu. Zabyva se vyZiypusougZi a vyZivou sportovt

v praxi. Na konci kazdé kapitoly je komehiddbornika, ktery ukazuje reélnyiklad
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spolu s lékeskym zhodnocenim a ukazkou jideki. Kniha je odborgsiho razu
a zahrnuje vSe, co bychom seillimdozwedét o stravovani &hem tréninku, fed
zavodem, Bhem r&j a po rEm.

17) MILLER, M. & kol., Ucebni texty, sportovni masaze a rehabilitae90) —
na napsani se podilelo nemalo aiut@aujaly mne kapitoly jako je Uvod do regenerace
a rehabilitace, Racionalni vyZiva — gést regenerace sil, Protahovaci a tweaci
cviceni a Teorie sportovni masaze. Kniha je napsaraisitelre a jasi.

18) PAVLOVA, Z. & kol., U¢ebnitexty masaze a regenera¢@998) —jak jiz z nazvu
vyplyva, kniha zahrnuje texty zabyvajici se masédZanregeneraci. Z knihy jsem
cerpala vSe o teorii sportovni masaze. Je jednowla publikaci z dosudigstenych
knih, které uvadi pedagogické, biologicko-lEke a psychologické prastky
regenerace sil. Je napsana®@iéla vSemu Ize porozush Neopomiji zaklady anatomie,
které jsou doplény obrazky svalovych skupin a kostrou celéHa.t

19) PERC, T. & DOVALIL, J., Sportovni trénink,(2010) — je ucelenym zdrojem
informaci tykajicich se sportovniho tréninku. K tomelze nic jiného dodat.

20) SEDMIK, J.,Maséaze, (2006) — z knihy jsem ¢erpala informace zabyvajici
se sportovni masazigiaky, kontraindikacemi a masaznimi prestky. Tretina knihy
je wnovana shiatsu, coz je japonskéeléna procedura, kterd pro mne neni v dané
situaci dilezita.

21) SEMIGINOVSKY, B., & kol.,Prakticka cvieni z fyziologie pohybu a pohybového
vykonu,(1988) — vybrané kapitoly mi pomohly ke zpracovani fyzioldgich narok
organismu. Jedna se o obdobu knizky Praktické&eaviz fyziologie pohybové zéte.

22) STUMBAUER, J.,Zaklady vdecké prace vétesné kultie, (1990) — autor
na osmdesatigh stranach popisuje jednotlivé metody pouzivan@ zpracovani
bakal&skych a diplomovych praci.

23) TINTERA, J. & KVAPILIK, J., Zdravotni propedeutika(1985)— pro mne byly
podstatné metody regenerace sil a sportovni mak§itim si, Ze knihy nogjSiho razu
jsou vhodujsi cetbou.

Casopis:

1) Casopis silnini cyklistiky 53x11 — jemuz davajii@dnost vrcholovy sportovci vice
nez rekreani cyklisté. Pro ty je wen ¢asopis Cyklo turistika. Komentuje zavodniky
a slavné celosttové zavody a jejich Wtze. Najdete v &m vSechny novinky z ,branze*
cyklistiky. Kdo, kdy, co a jak dopoval, vyhral, padl a spousty dalSich zajimavosti.

2) Cyklo turistika — dobry radce na vylety na kdletréen zejména cykloturigim.
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3 Analyticka ¢ast prace

3.1 Z&akladni charakteristika cyklistiky

.Pohybova charakteristika - pro cyklistiku je tykjc cyklicky pohyb
vytrvalostniho charakteru, provédy stidavou praci svalstva dolnich ketin.* >

Cyklistika je sport roz&ény po celém sit¢. Provadna na urovni rekreai,
vykonnostni a vrcholové. Je olympijskym sportem.zMérodni cyklistickd unie

(UCI) vznikla v roce 1900.

3.2 Fyziologické naroky organismu pi pohybové aktivité

Energeticky vydej P jizd¢ na kole zavisi na &u, pohlavi
a na hmotnosti jednice, zvySuje seésneé zavislosti na rychlosti jizdy.
Primérné se  pohybuje mezi 250-750% nalezitého (bazalniho)
metabolismu....Pokud svaly pracuji, dostavaji od tofth systém a jejich
organi vSe potebné kéinnosti. Kazdy organ a kazdy systém ma vSakj sv
Lpran®, swij limit*, dany maximem, ktery mze sluzks svabim pinést.
Takové maximum nazyvame fuirk vybavenost, funini predpoklady,
funkéni parametry nebo fuwhki zdatnost. Pokud svaly nepracuji, snazi
se ,klo" uSetit a okamzi¢ je prestane zasobovat. To ma, sabegne, vyhodu
v uSetené energii, ale nevyhodou je to, Ze nepracujial seodstrauje
dostaténe efektivne a rychle latky vznikajici i télesné namaze. Velky
vyznam ma tento poznateki gotavné fazi. Proto kazdy trénink a kazdy zavod
kor¢i (me¢l by korgit) volnym ,vyjetim®“. Nepracuji-li svaly delSi dobu
(znehybrni pi zrareni — dny a tydny), dochazi ke zmenSovani jejictewty,
k atrofii. To ma zase zasadni vyznaithnghabilitaci po zragni, kdy postup#é
posilujeme pré tyto atrofované svalové skupify.

% Landa, P. (2005)Cyklistika Praha, s. 22
“ Landa, P. (2005 Cyklistika Praha, s. 22-23
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Na za&atku zavodu, @ uz je to casovka, kritérium¢i zdvod s hromadnym
startem, se Wwlovéka zrychluje dech a nasletirse i prohlubuje. U submaximalni
intenzity dosahuje dechova frekvence az¢b®0 dechi za min. Bi vySSi frekvenci
se jiz zmenSuje dechovy objemii Intenzivni zatzi se dodava kyslik rpdevsSim
dychacim svd@im nikoli svaiim provadjicim praci. Porarné rychle dochéazi k jejich
Gnaw. Sportovci jsou schopni plicemi proventilovat &0 150 | vzduchu za minutu
a téz jsou schopni zvysit dechovy objem az na 80 % vitalni kapacity plic. i zagzi
se rozS§iuji cévy zasobujici svaly, coz se projevi mirnynklpsem krevniho tlaku.
Systolicky tlak stoupa a diastolicky zpravidla ld8s Rychle stoupa rychlostifmu
kysliku. Cim je vzestup rychlejsi, timiive se uplatni oxidativni fosforylace. Tento
vzestup se p@ase vyrovna a pak jiz dale nestoupa. Byt kysliku je v rovnovaze
s podavanym vykonem.i€®d gehratim se organismusibe branit tak, Zze Zae krev,
kterd doposud zasobovala pracujici svalkespuvat do kZe. Coz niZze zmisobit,
Ze klesne pitok krve jatry a ledvinami, ve kterych séeptane metabolizovat laktat,
ktery se zé&ne kumulovat v krvi. Vysledkem je pokles tvorby ghsy a zaéne klesat
vykon® Pri zah4jeni tréninku pokoZka mérzbledne. Krev z periferie sergsune
k jadru €la. OvSem v zavislosti na termoregulaci se po cipvdsune do kze a krond
vySe uvedenychifznaki dojde k jejimu Zervenani. Vlivem dlouhodobé a namahavé

svalové prace dochazi ke snizeni zrakové ostréstizrEnam vnimani bare¥.

Po skogeni zavodu je je8tasi 15-30 minut fljiimano vice kysliku nez by tomu
bylo za klidového stavu.élesna teplota klesagkdy i pod vychozi hodnotu. Dano tim,
e termoregukni mechanismy pracuiji jeSuritou dobu po skoreni zatze®

Prvni znamkou trénovanosti je ekonot®si prace myokardu. Da se it
tepovou frekvenci, ktera bude vykazovat nizsi hogindlivem fyzické aktivity dochazi
ke ftem zménam srdeéni frekvence (SF). K reflexnimu zvySeni shdie frekvence
dochazi jiz v Gvodni @@dstartovni) fazi, ktera je ovligna emocemi. DalSi zvySeni
je zagricinéno ¢innosti. Rychlost vzestupu odpovida intetizatizeni. V této mvodni
fazi se frekvence ustali nacitych hodnotach. V posledni fazi nasledné se SEivra
k pavodnim hodnotam. Je zajimavé, Ze u osob s nizkidwvdu SF dochazi viivem

zatizeni k ¥tSimu vzestupu srdei frekvence nez u osob s normathizvySenou SF.

®> Semiginovsky, B. (1988Prakticka cvieni z fyziologie pohybu a pohybového vykétraha
® Macek, M., & M&kova, J. (1995)Fyziologie ¢lesnych cvieni Brno

" Bartikova, S., & kol. (1996)Prakticka cvieni z fyziologie pohybové 2a¢ Praha

® Bartiiikova, S., & kol. (1996)Prakticka cviteni z fyziologie pohybové 2a¢ Praha
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U vytrvalostnich cyklist se SF vraci ke klidovym hodnotam rychleji nez orspvai
zamienych na rychlostn- silové discipliny’ Podle M&ka a Mé&kové™ u pravidel
trénujicich akceleruje TFrpzagzi pomaleji a naroky myokardu na kyslik jsou mensi.
Zv¢tSuje se srdmi objem a pracujici svaly se spokoji s nizSiritgkem. Trénované
svalstvo si pi ¢innosti odebira z krve vice kysliku nez je tomuliddvém stavu nebo
nez je tomu u netrénovanych. Pohybova aktivita 14wé akutni zmnozeni bilych
krvinek, které sirstem trénovanosti klesa.

Pravidelna dlesna aktivita fnasi adaptaci projevujici se: zpeémim kosti,
zvySenym ukladanim mineralnich soli, zesilenim hlan&tSenim svalové hmoty,
zvySenim oxidativni kapacity enzynv mitochondriich, zvySenim tolerance svalového
vlakna na z&¥, zlepSenim pohybové techniky, ekonomizaci svatim@osti a srdéni
prace, zvySenim myokardalni stazlivosti, zvySenymemem cirkulujici krve, snizenim
celkového cholesterolu, snizenim % podkozniho takevySenim % aktivni hmoty.
Kromé téchto pozitivnich dsledki piinaSi pohybov&cinnost Fijemné a radostné
zazitky, zvySuje sebé@gléru a kompenzuje stresoveé vlivy Zamého Zivota. O stresovém

zatizeni mluvime, kdy? intenzita e gesahne hranici 60-70% maxirha.

3.3 Sportovni trénink

.Trénink je slozity a @elné organizovany proces rozvijeni specializované
vykonnosti sportovce ve vybraném sportovnim &dvnebo disciplis. Trénink musi
souwasre respektovat celkovyozvoj jedince, tzn. snaha o dosazeni nejvyssich vykon
nesmi byt vrozporu s obecnplathymi moralnimi, kulturnimi, zdravotnimi,

ekologickymi a dal&imi normami spoknského Zivota’?

3.3.1 Etapy sportovniho tréninku

Etapy sportovniho tréninku Ize ragil na etapu seznameni se sportem, na etapu
zakladniho tréninku, specializovaného a vrcholovikoinku. V jednotlivych etapach

sportovniho tréninku postuprprechazime, na zakladcila a Ukofi, z vSestrannosti

° Semiginovsky, B. (1988Rrakticka cvieni z fyziologie pohybu a pohybového vykéiraha
10 Masek, M., & M&kova, J. (1995)Fyziologie ¢lesnych cvieni Brno

1 Masek, M., & M&kova, J. (1995)Fyziologie ¢lesnych cvieni Brno

12 Perk, T., & Dovalil, J. (2010)Sportovni tréninkPraha, s. 11
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na specialni fipravu, kter4 by mla v etag vrcholového tréninku tuit az 80%.
V etag vrcholového tréninku nam jde o dosazeni co nejvy§&onnosti. Zatimco
v etag seznameni se sportem je sportovni trénink v idealpripact tvoren 100%
vSestrannost® Tu lze zajistit #znorodosti tréninkovych prdasdki, s&idanim
tréninkového prosedi a Sirokym vytrem pohybovych dovednosti. Ukolem
je podporovat firozeny glesny a psychicky vyvoj. Jednotlivé etapy se liBsahem,
objemem a intenzitou tréninku. Kazda etapa trvayklev 2-3 roky. Absolvovanim
jednotlivych etap se sportovetfigravi na zatizeni, které je v dnesni dolezbytné-
~Pohybové schopnosti se chapou jako relatigamostatné soubory virifch
ptedpoklad lidského organismu k pohybow#nosti, v niz se také projevujf™
Citlivym obdobim pro rozvoj jednotlivych pohybovyskhopnosti jedk mezi 6-10 lety
pro rozvoj obratnosti,&k mezi 12-15 lety pro rozvoj rychlostigk pohybuijici se okolo

15-16 lety pro rozvoj sily a vytrvalosti sénujeme usrrnéng jiz od 10 roku Zivotd?

3.4 Trénink ve vrcholovém sportu

Vrcholovi sportovci jsou mim@dre zagZovani a to jak z hlediska objemu, tak
i z hlediska intenzity. fprava je rozloZzena dogkolika let, je postupna. Naroky jsou
vysoké. Jde o to, aby sportovec fimdval swij Zivotni rezim pozadawkn tréninku
a sou¥zim. Velkou roli hraji podminky (finami, materialni, socialni a jiné). Cesta
k vitézstvi mize byt zjednoduSena spravnym w¥gdm teamu, ktery nam poskytne
materialni a finaéni zazemi a ,zajisti" nasSe prosazeni na mezinanogiili.
Pribéh tréninkového roku je rozten do rekolika fazi. Ripravna faze, ve které
se nabiraji objemy (najizdi se kilometry na siagshich). Hlavni faze, ve které jsou
tréninky podizeny gipraw praw na utity zavod (objemy nejsou tak velké, z&wni
piedevsim na rychlost a silu, modelovany trénink@cRodna faze, ve které nasleduje
odpaiinek a regenerace. Je to obdobi, ve kterém seosgortienuje svym konikam,
pratelim, rodirt a na kole jezdi jen pro udrzeni vykonnosti. Zojavse z pedeslé
sezony a nabir4 energii na novou. V cyklistice pperobrji ro¢ni tréninkovy cyklus

roz&lit na: pripravné obdobi I, ffpravné obdobi I, zavodni obdobi, vrchol sezony,

13 perk, T., & Dovalil, J. (2010)Sportovni tréninkPraha

¥ Dovalil, J.,& kol. (2008)Lexikon sportovniho tréninkiPraha
1> perk, T., & Dovalil, J. (2010)Sportovni tréninkPraha, s. 15
'8 Dovalil, J., & kol. (2008)Lexikon sportovniho trénink@raha
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regenerani fazi a pechodné obdobi. V kazdé fazi sportoviiippmvy je nutno dbat
na spravnou vyzivu. Néjklad v gipravnych obdobich je strava bohata na bilkoviny,
proteiny a aminokyseliny. S blizicim se vrcholeradsgy gevazuji ve strav sportovce

piedevsim sacharidy.

Ukolem tréninku je osvojit si sportovni dovednogtichniku a taktiku a rozvijet
specialni pohybové schopnosti. Pro sjednoceni v&idnek sportovniho vykonu
(kondieni, technické, takticke, psychické) je rozhodujicimitelem zvladnuti techniky.
Neopomijime roz$ovani wdomosti a zkuSenosti v dané specializaciaZisieme sem
znalosti o podstattréninku, jeho fyziologickych zakladech, hygierzivotospray,
taktice. Tyto znalosti posiluji vztah sportovcaéninkovecinnosti.

V zavod hraji psychické faktory rozhodujici roli. &iji miru vyuziti vykonnostni
kapacity sportovce v daném okamziku. Wkterych mohou vyvolat neschopnost
podéavat standardni vykony.

3.4.1 Kondéni piprava

Z hlediska kondini pripravy jde pedevSim o zdokonalovani vSestrannosti,
o rozvoj sily, rychlosti, vytrvalosti a obratnoatv neposledniadé o rozvoj specialnich
pohybovych schopnosti. Herfkehovai o kondini pripravenosti tehdy, jsou-li
pohybové schopnosti, efektivita tweho mySleni a technika sportoviinnosti

na vysoké uarovni. Podle én patti kondini priprava k nejdlezitéjSim slozkam

ve sportovnim tréninku. Na G&ghu se podiléinnost centralniho nervového systému.

3.4.2 Technicka fiprava

Cilem je zlepSovat uroviesportovnich dovednosti. Jsou to tedgdpoklady
sportovce telng, efektivré a Uspora feSit pohybové Ukoly dané specializace. Zakladni

roli hraji smyslové organy, které jsou obsahem @gognimani.

" Henke, S., & kol. (2008Bkripta pro trenéry cyklistikyPraha
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Perit a Dovalil® konstatovali, 7e podle existujicich pozriatlo které Ize
sportovni trénink oifit, probiha motorické deni v posloupnosti ditych ¢asovych
Useki, fazi. Obvykle se rozliSuji fazyii a ozn&uji se jako:

1. seznameni,

2. zdokonalovani,

3. automatizace,
4

. tvoriva realizace.

Co se z hlediska technické&ipravy musi cyklista nait? Nag.: se musi
naltit spravrg Slapat a sed na kole, musi &dét jak mé drZetiditka, kdy gehazovat,
na jaké pevody jezdit, aby mu co nejdéle vydrzela sila argieejak jezdit v &sném
zawsu za jinym cyklistou, jak se pohybovat ve skdpiblusi se vyvarovat chyb jako
jsou vertikalni pohyby hlavou, drZzeni kolen od sgfeela na flis tézké/lehké pevody

a spousta dalSich.

3.4.3 Takticka piprava

Cilem je, aby se sportovec rdw kazdé sportovni situaci vybirat optimalni
feSeni, které je zaroweschopen i realizovat. Zavodnik jdouci pocz#tvi musi urét
vést boj takticky Gelné. Taktickd piprava je pro dany sport specifickd a probiha
teoreticky i prakticky® Je zavisla na inteligenci. Taktické jednani stilsgsnosti
kondiéni a technické fipravy. Obsahem takového jednani je vnimani a aaaituace,
mysSlenkovéreSeni Ukolu a realizace vybranéteseni. V ramci sportovniho tréninku

pati taktick& fiiprava mezi ty sloz§si.2°

3.4.4 Psychologickaifprava

Cilem je, aby zavodnik byl schopen podavébhdm zavodu finejmensim
takové vysledky, které je schopen podat v nest@sovprocesu tréninku.

Za psychologickouifpravu nese plnou zodp&inost trenér.

8 perk, T., & Dovalil, J. (2010)Sportovni tréninkPraha, s. 23
Y Henke, S., & kol. (2008Bkripta pro trenéry cyklistikyPraha
2 Dovalil, J., & kol. (2008)Lexikon sportovniho trénink&®raha
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~Psychologicka fiprava se ve svychristupech zabyvarpdevsim:
Modelovanym tréninkem
Regulaci aktualnich psychickych stav
Regulaci motiveni struktury
Regulaci meziosobnich vziah
Individualizaci pipravy
Odpowdnosti za psychologickouipravu

DuSevni hygienou sportu

© N o g B~ Wb PRE

Psychologickou p# o sportovce®

3.5 Regenerace

.Regenerace sil je biologicky proces, ktery ma (#g@l vyrovnat a obnovit
reverzibilni pokles funénich schopnosti jednotlivych orgénebo celého organismé®
“Pojem regenerace sil zahrnuje v 8obkeSkeroucinnost, ktera je zadiiena
k plnému a rychlému zotaveni vSectesnych i duSevnich proagsjejichz klidova
rovnovaha byla &akou gedchazejicicinnosti posunuta do &itého stupg Unavy....
Regenerace neni sotestna do obdobi po skoani zatze, ale prolina se trvale nasi

ginnosti.™”®

Hlavni vyznam regenerace s#pa@iva na ochra# organismu fed

nezadoucim igpitim, vy¢erpanim nebofied naruSovanim zdravotniho stavu,
zejménaiiznymi chorobnymi a Grazovymi stavy. NendétileZity je i vlastni
(cinek regeneranich procedur na odstravani Unavy po namazelesné
¢i duSevni, pipadré na urychlovani obnovy sil.

Regeneréni procedury se mohou podilet i na upevani a zvysovani
fyzického i psychického zdravi a tdeglevSim v oblasti zlepSovani odolnosti
vaci klimatickym vlivam i proti vlivam infekénim. O rekterych regenetmich
procedurach je zndmo, Ze mohou dokoncefimp pozitivie ovliviiovat

vykonnost**

“LHenke, S., & kol. (20085kripta pro trenéry cyklistikyPraha, s. 82

22 Javiirek, J. (1990)Ucebni texty,sportovni masaze a rehabilitaBeukroma $kola zdravého Zivota,s. 36
23 Jirka, Z. (1990)Regenerace a spo®raha, s. 9

2 Tintéra, J., & Kvapilik, J. (1985dravotni propedeutikePraha, s. 106
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Spravie provadna regenerace ma vliv na psychické vlastnosti,
na techniku pohybu a dokonalost dynamickych stgp&oina kvalitu, velikost
i pouzitelnost sily, na celkovy zdravotni stav, mementalni psychickou
situaci a v neposlediiadt i na arové motivace. Komplexni regeneraci kl&n
ovliviiujeme \¥tSinu slozek, na nichz je vykon zavisly. Stranowhmpitelrg
zastavaji jedig genetické vlastnosti, zevni podminky a vystroj yzhbroj.
Postihuje-li ¢elna regenerace tak drtivogtsinu slozek kazdého vykonu, musi

byt p&e o jeji kvalitu i kvantitu v pafedi zajmu kazdého trenéra.

Vyznamnou ulohu v regeneraci ma adapatateopakovani stejného poéto
nebo stejné intenzity dochazi k adaptaci, coZz grocesu tréninku negativni projev.
Musi se tedy nejen objem, intenzita, misto éspp tréninku rénit. Tento projev mze
nastat i v procesu regenerace, kdiygpakovani stejnych regenérdch metod dochazi

k adaptaci. Na zakl&dtoho se snizi dinnost pouzivané metody. Nastup adaptace

je nutno ¥as rozpoznat a jednotlivé metody peitér doks stidat?®

Regeneraci &ime na pasivni a aktivni.
Pasivni regeneraci rozumime c¢innost organismu dhem zatze

a po zatzi, kdy se vychylena rovnovaha vSech fyziologickyahkci, «etrg
vnitiniho  prostedi, vraci na drove vychozich hodnot, eventudn
je superkompenzaim mechanismem posunovana Zadanyngérem proti
vychozim hodnotam.Aktivni regeneraci rozumime vSechny Vi zasahy,
metody a procedury, které pouzivame plaroaitcilerd k urychleni celého
slozitého pochodu pasivni regenerace. Hlavnitelain aktivni regenerace
je tedy urychleni zotavovacich proéesoz nam sekund&frotevira moznost
zvySeného tréninkového Usili a tim moznost dosa@eaditnejSich sportovnich
vykona... >’

Z jiného hlediska Ize roztit regeneraci ngasnou a pozdni.

Casna regeneracesil je sowasti kazdodenniho rezimu, neustale musi

prolinat tréninkovym procesem nebo na tento prbezprostedre navazovat.

% Jirka, Z. (1990)Regenerace a spofraha, s. 10
% Jirka, Z. (1990)Regenerace a spomraha
27 Jirka, Z. (1990)Regenerace a spo®raha, s. 12-13
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Jejim hlavnim cilem je rychla likvidace akutni UupavPozdni regeneracesil
je souasti gechodného tréninkového obdobi. Tyka se celkové ckgi
i psychické regenerace po skeni hlavniho zavodniho obdobi, tj. po skemi

sezoény. Pro tuto formu regenerac&asto pouZiva termin rekondice®..

Regenerd&ni prostiedky délime na:

1. pedagogické rostdky — maji spojitost s tréninkovym procesem. Odpowost
za r¢ nese trenér. Patsem metodika tréninku, stanoveniagciindividualizace
tréninku, Biznorodost tréninkového prasti a podminek, variabilita zatiZzeni,
stavba mikrocykl a makrocykl, téZ vytvdeni gesného tréninkového planu.
Neopomijejici sokasti jsou vztahy mezi sportovcem a trenérem.

2. psychologické progedky — vlivem tréninkového Usili je Zdbvana psychicka
stranka osobnosti sportovce. Stejiak jsou zatZzovany senzomotorické
schopnosti, vnimani, koncentrace pozornosti. \€asné dob je fada stresar,
které misobi na sportovce. Mezi¢npaki i problém hospodeni s c¢asem.
V ramci psychologickych prosdki jde o duSevni rovnovahu, psychickou
odolnost, redukci vnitich konflikti, vztah ke kolektivu, relaxaci
a autorelaxéni cviceni, autogenni trénink J.H.Schultze, Jakobsonowalogou
relaxaci a dalsi.

3. biologické prostedky - racionalni vyZiva, rehydratace a remineeal&
Prostedky fyzikalni, balneologické a regenerace pohybem.

4. farmakologické prosedky — mohou to byt preparaty, které urychluji regyeci,

ale ne vzdy jsou zndmé a prokazatelné jejihky.>

Nyni se budeme zabyvatkierymi biologickymi prosedky. Zankiime se zejména
na vyzivu, dehydrataci a regen&mapohybovou aktivitu. Stefntak na spanek, stiiak,
masaz, vodni procedury a dalSi metody ?aji§i zotaveni sportovce.

3.5.1 Regenerace ve sportu

V télesné vychow a sportu ufednostiujeme regeneraci zammou,

cilenou a komplexni, kter4 vyuziva vice diuhegenerénich prostedka

28 Jirka, Z. (1990)Regenerace a spo®raha, s. 13-14
29 Jirka, Z. (1990)Regenerace a spomraha
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souwasré a tim cely proces zotaveni urychluje nebo zvyjefe &innost.
Vzhledem k narénosti pohybové aktivity plni regenerace tyto Ukoly:
odstraiuje Unavu s moznosti zvySovat davky a intenzitunimiéu v oblasti
vykonnostniho a vrcholového sportu. Podlecssaych zkuSenosti je mozné
dislednym pouzivanim regenéndch metod zvysit intenzitu tréninku o 15 —
20% a je tedy realné zvysit i vykon. Urychluje zoté faze s cilem zabranit
urazim, které vznikaji ve stavech unavy. Snizuje rizikaskozeni pohybového
aparatu z jednostranné && nebo fetizeni v oblasti vykonnostniho sportu
mladeZe. Podle vyzkuim v kolébce stréinku ve Svédsku, Ize vhodnou
kompenzaci a regeneraci zabrarent zectyi sportovnich Urak pohybového
aparatu. V oblasti rekréaiho sportu cilena regenerace prohlubugenky

ostatnich pohybovych aktivit.

3.5.2 Spanek

Pati mezi nenahraditelnou pasivni sloZku regeneraterold bychom nei
podcaiovat. Spanek ma dvaze. \ktSi vyznam ve vztahu k regeneraci ma faze spanku
nazvana REM. Tato fazeégqustavuje hluboky spanek, ktery tvasi 25% celkové doby
spani. Je t@as, kdy se nam zdaji sny a kdy jsou svaly vypnMt&Ze byt naruSena
piijmem nadmrného mnoZstvi kofeinu nebo alkoholu v kratkémrive pred spanim.
Zatimco faze NONREMili mekei spanek, tvii 75% celkové doby spani.

Ve spojitosti se spankem jéeba dodrzovat dita pravidla, ktera nam zajisti
kvalitni, klidny a hluboky spanek. Je-li to vasSiihem uléhejte a vstavejte ve stejnou
dobu, pouzivejte postel pouze ke spanétgdulehnout, az kdyz se citite unaveny/a,
spite v mistnosti, kde je ticho a tma, netei a ani se népjidejte cca 3hod.pd
spanim, nesfte pges den (u intenzivn sportujicich se naopak dopouje), pozor
na alkohol a kofein i@d spanim a v neposledidc je dilezita okolni teplota, ktera
by mgla byt v rozmezi 16 az 20 €.

% pavlova, J., & kol. (1998Vcebni texty masaze a regeneraCeské Budjovice, s. 32
%1 Cervenka. (2010). Maséz? a regeneraleleni trenét cyklistiky sk.BPraha
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3.5.3 Stréink

Stretink je tvaren soustavou protahovacich @ii. ZvySuje pohyblivost.
Zvysena kloubni pohyblivost ma kladny dopad nejersporti s vysokymi naroky
na pohyblivost, ale i spdrt které maximalni rozsah nepebuji. Red tréninkem
ho vyuzivame jako formu rozaeni, kdy pipravujeme svaly na pohybovatinnost.

A po tréninku k uvolani svali, odplaveni metabolit a k urychleni regenerace.
Neprotdhneme-li svalyipd vykonem, rdiZze dojit k jejich poSkozeni a neprotdhneme-li
je po vykonu svaly se stahnou a nedojde k odplawveeiaboliti (bolest), tim
prodlouZime dobu regenerat®eBudeme-li chtit dosahnout protazeni svalovych emék
na urové zavodnich gymnastek budeme se muset protahovdbldiodinu po dobuit
tydni. Stre&ink zwétSuje kloubni pohyblivost, zlepSuje dychéani, trdydaevni olgh

a pisobi klad® na psychikwloveka.

Tak jako jsme si vyjmenovaly tité zasady vedouci ke kvalitnimu spanku, tak
i zde si je uvedeme. Protahovani nesmime zahgjitpieichoziho zatati a prokrveni
protahovanych sval Svaly musi byt uvokné, protahovaci cvik zahajujeme
pozvolnym zaujetim vychozi polohy, nesmimiekmnavat bolest, sval protahujeme
s vydrzi 15-20 sekund a stejny cvik opakujeme 3&, kprotahovat bychom seéhn
kazdy den a zejména po vykonu.

Jak tedy protahovat? Pozvolna zaujmeme protahgachu do mista, kde sval tdhne.
Nesmime jit pes bolest. V tomto mi&tje vydrz do té doby nez sval povoli, pak
s vydechem poktaljeme ve sr&ru pohybu, hlougi. Dostaneme se do krajni polohy,
kde ogt setrvame a prodychame. Takhle opakujeme kazdy tkirat az ctyrikrat.
Bezprostedni &inek stréinku Ize pozorovat po dobu 24-48 hodth.

3.5.4 Masaz

.Masaz, soustava mechanickych hmai (treni, hrteni, roztirani, tepani,
chweéni), jimiz se f@sobi na &lo s cilem pipravit sportovce »pohybové ¢innosti
a urychlit a zkvalitnit szotavenipo vykonug¢i tréninku; vyuziva se podle ¢eni 1ékade

rovréZ k dol&eni rékterych stav po Grazech

%2 Dovalll, J., & kol. (2008)Lexikon sportovniho trénink®Praha
% Cervenka. (2010). Masé? a regenerailleni trenét cyklistiky sk.BPraha
% Dovalil, J., & kol. (2008)Lexikon sportovniho trénink&®raha, s. 105
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Masaz jako takova ovliuje nejen fyzicky, ale i psychicky stav jedince.
Rozctlujeme ji na relaxéni, klasickou, sportovni, masaz reflexnich zon,
aromaterapeutickodokoladovou, masaz lavovymi kameny a na spoustyideatiruhi

masazi. V této praci se zaffm pouze na sportovni masaz.

3.5.4.1 Sportovni masaz

Cilem je pomoci sportovci zbavit se Unavy #&pravit se na dalSi vykon.
Sportovni masaz se neliSi od klasické, je vSak ntagdi. U sportovni maséze
se hriéteci manévry provagi pied roztiracimi® Jak jiz byloteteno systém masérskych
hmati predstavuje ieni, hiteni, roztirani, tepani, chwi, za¥recné teni a pohyby
v kloubech. Masaz fizeme podle toho jaky pIni Ukol radd na masaz kondni
(pripravnou), pohotovostni, odstigici anavu, sportovhlééebnou masaz, sportavn
kosmetickod®, masaZ o festavkach mezi vykorly; masaZz po cestovani, automasaz
& na maséaz relaxai.®
Kondiéni masazzahrnuje masaz celéhga, zpravidla trva hodinu. Zatfuje se na ty
casti €la, které jsou pro dany sporitildzité. Tedy na svaly nejvice 2abvané. Pouziva
se ke zlepSeni zdravotniho stavu u osob s nedesigikhybové aktivity.

Pohotovostni masazma gipravit sportovce k podani maximalniho vykonu. Faaiv
se ,Bsrg* pred startem zavodu. Ve dnech tréninku ji nepouzivameyklistice
ji zarazujeme do obdobi mezi rozjetim a startem. Trvaulmdnr5-10 min. Maséaz
je casténa. U cyklisti se provadi na dolnich koéetinach. Podle povahyloveka
praktikujeme bd masaz uklidujici nebo drazdivou. Je-li nedostateélsu, tak
nastupuje masaz zkracena, kde vynechavandtemin A sousedime ji na tucast,
kterou sportovec nejvice zatiZzi.

Masaz odstraiujici Unavu ma nej¥tSi uplateni ve sportovnich oddilech. Interval
pouZziti je asi 2 krat tydnv délce 40 minut i vice. Aplikujeme ji ndjile za 40 minut
po skoreni sportovniho vykonu. Po této masazi byl nmasledovat nejmeén

pulhodinovy spanek.

% Sedmik, J., (2006Maséaze Praha

% Sedmik, J. (2006Masaze Praha

37 Kvapilik, J., & kol. (1992)Teorie a praxe sportovni masakraha

3 Matek, M., & kol. (1988)Sportovni masaPraha

¥ Miller, M., & kol. (1990).Ucebni texty, sportovni masaZe a rehabilite8eukroméa $kola zdravého
Zivota
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Sportovné lIé&¢ebnou masazindikujeme po nemoci, Urazti operaci sportovce. Vede
ke zkraceni doby rekonvalescence. Odstiga ¢i zmimuje Urazy jako jsou svalové
kie¢e, natazeni Slach a sualyrazeny dech nebo pohmehnhihy.

Sportovné kosmeticka masazse provadi na oldeji a predni strat krku. Masirovany
by mél u masaze seétl*°

Masaz o prestavkach mezi vykonyse uplatuje u zavod trvajicich delStasovy usek.
Palden, denci vice dni nasledujicich po sobPikladem mohou byt etapové zavody
¢i omnium na draze. Masaz odsinge kumulujici se Unavu a umage sportovci
podavat opakované vykony na stejné urdvdide o urychleni regenerace, ale sportovec
nesmi Upli relaxovat. Do$lo by tak ke snizeni vykdHu.

Masaz po cestovaniodstrauje pocity celkové ztuhlosti, Unavu, apatii k vykon
koriguje bolesti v oblasti Sije a beder vzniklé uhgm sezenim. Doba trvani maséaze
je asi 30-60 min.

Automaséaz provadi sportovec sam na vlastnitetv moment akutni poteby maséze
a nedostupnosti masérack®li je vyhodou, Ze si sportovec sa&idi intenzitu a hloubku
hmati stejre jako délku trvani masaZze je nesporné, Ze masaz magéra
je nejvyhodrjsi. Odlisna je polohaska ve vztahu k jinym druim sportovni masazg.
Relaxatni masézsi najde sij ucinek u sportovi i u osob v mimosportovni g
Odstrauje Unavu a navozuje stav psychické rovnovahy. deenzpravidla o celkovou
masaz, ped kterou je dopotiovano zamrné zafiati organismu. Hmaty jsou pomalejsi
a pasobi povrchyji. Pasivni pohyby v kloubech a wgsani kodetin se neprovadi.
Snizuje &lesnou vykonnost, tudiZ ji nevyuzivansre pied vykonendt?

3.5.4.2 Winky masaze

Ucinek maséaze je mechanicky, biochemicky a refle®uiezva masaze je mistni
i celkova. Masaz urychluje celkovou regeneraci nigiau a navrat odkyskené krve
k srdci. Kize se prokrvuje a vlivem uvaini acetylcholinu a histaminu dojde
k z¢ervenani kze. Zrychli se krevni a@h. Vlivem masaze se zvySi odplavovani

produkti latkové vyngény, pisun kysliku a Zivin a snizi se rip svali. Odstrani

40 Sedmik, J. (2006 Masaze Praha

“1 Kvapilik, J., & kol. (1992)Teorie a praxe sportovni masaBraha

* Jirka, Z. (1990)Regenerace a sporaha

3 Matek, M., & kol. (1988)Sportovni masaPraha

“ Miller, M., & kol. (1990).Ucebni texty, sportovni masaze a rehabilita®eukroma Skola zdravého
Zivota
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se zrohovaté buiky pokoZzky, coz zlepSi bétné dychani. Drazehim nervovychiidel
vyvolame nervovou odezvi.

Masaz je nezbytnou séésti ipravy sportovce na vykon. Kdo bude tutast
regenerace zanedbavét opomijet nemize nikdy dosahnout vrcholnych vyslédk
S postupentasu se zme hromadit Unava a sportovec nebude schopen podava
standardni vykony. Jedna se o fitiahnaranou ¢ast zotaveni, kterou nelze obelstit.
Jak jiz bylo teceno v avodu ,profi“ tymy maji bdi své vlastni maséry nebo sve
swience pravidel® posilaji ke stejnému sportovnimu masérovi. U vylastniho
cyklisty je masaz stefndilezitou poloZkou fipravy na trénink jako u vrcholového

cyklisty.

,Uginky sportovni maséaze jsou zavisléegevsim na isobeni jednotlivych
hmat, jejich intenzi¢, rychlosti, provedeni a s jejich vedeni. Dale na druhu
pouzitych pomocnych masaznich predki a pipravki, ale i na prosedi, kde

se masaZ provadi a v neposleidtf na momentalnim stavu maséra i masirovaného.*

3.5.4.3 Kontraindikace masaze

Kontraindikace je stav, kdy duneprovadime masaiilvec nebo vynechavame
urcité casti €la. Podle toho ji rozElujeme na celkovou &ast&nou. Ri poruseni
kontraindikace se masirovani stava neptdspm a nize i uskodit!’

Celkovou kontraindikaci je sportovec po ndam@ém vykonu, ktery se citi maximéln
vycerpany a unaveny. V tomtofipact odkladame masaz do druhého dne. Masaz
neprovadime ihned po jidle. Minimalni interval je3R2. Dale také { horenatych,
infekénich, zastlivych, bakteridlnich a nadorovych onemeéci téZz u zavaznych
krvacivych stau. Zcela se vyhybameiki s poskozenym povrcheffi.

Castatnou kontraindikaci pedstavuiji tisla, podkolenni, podpazni a loketni jamky,
mista, kde jsouijimo pod KiZi hrany nebo trny kosti, prsni bradavky u fhazela prsa

u Zen, krk ze fedu, lficho @i menstruaci a bolestech & pevyprazdgném ma@ovém

meéchyki ¢i zacg, tehotenstvi, pohlavni organy, kozni a pisa onemockni, varixy,

4> Sedmik, J. (2006 Masaze Praha

“®pPavlova, J., & kol. (1998)Jcebni texty masaze a regeneraceské Budjovice, s. 62

4" Sedmik, J. (2006 Masaze Praha

8 Miller, M., & kol. (1990).Ucebni texty, sportovni masaze a rehabilita®eukroméa Skola zdravého
Zivota
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bradavice a matskd znaménka, mista zhme&ndh a zlomenin, mista popalenin
a opaenin?®
Chceme-li, aby masaz splnilatgwicel a nefisobila Skodli¢, musime si usdomit jaky

je nas zdravotni stav. A musim&i¥t, zda neporusujeme pravidla kontraindikace.

3.5.4.4 Masazni progedky

Masazni prosedky se pouZivaji, protoze masaz na suchsolpi nepijemns
az bolesti¥. Zaji¥uji skluz. Nevyhodou je, Zeckteré z nich ucpavaji pory, a proto
je musime po masazi smyt.
Emulzni pripravky jsou tvdeny spojenim vody a oleje. Mezi nejvice roesy
a nejvice znamy emulzniripravek pat Emspoma, ktera obsahuje tuky, emulgétory,
dezinfekni pripravky a farmakologickouifsadu. Po naneseni utvma kizi ochranny
film, ktery pisobi je& po masazi. Date se vdebava a neucpava péry. Na rozdil
od jinych @ipravki nebrani poceni, tudiz je jeji vyuziti vyhodnéieg sportovnim
vykonem. Barevné rozliSeni nam usha@ orientaci. Bila Emspoma (univerzalni)
se vyuziva fi celkové masazi odsttajici inavu.Cervena (bejivd) ma liejivy Gcinek
a hodi se pro pohotovostni maséaz v chiggim prostedi. Cyklisté ji pouZivaji
v chladném péasi, kdy ji vyméni za vrstvu obl&eni. Aplikuji ji zejména fed
casovkou, kde kazda vrstva otg@i zhorSuje aerodynamiku a zhorSuje se tak podany
vykon. Nehodi se k masazi ot#je. Modra (chladivd) isobi chladi¢ a povzbudiv.
Odstrawuje Uanavu. Aplikujeme ji v horkém pasi. Jeji Ginky setrvavaji
i po osprchovani. Zelenou {igou) sportovci uvitaji f masazi bolestivych klout)
Slach a sval. Specialni ma obdobnéitiky jako cerven&?’
Lihové pripravky, pro swij ochlazujici @inek vlivem rychlého odgavéani, jsou
nevhodné. Dlouholetou tradici ma Alpa a Sportowa\ena a modraPudry (Aviril,
Sypsi) prasi, vysouseji pokozku a ucpavaji p&grmatologika plni svaj ukol pri
zaretech Kize zgisobenych slwnim, @i nekrvacejicich oigéninach, i [écebné masazi
obliceje, gi pohmozaninach, chronickych ekzémech a zatvrdi€ik Do této kategorie
spada Kalcium panthotenicum spofa, Erevit mast,arsgd spofa mast, Infadolan,
Ketazon mast, Ketazon mix unguentum, Neopevitont,Masapin mast a Vita-Apinol

mast. Derivancia pati mezi |&iva, ktera drazdi &i a zlepSuji prokrveni, coz zvysi

49 Matek, M., & kol. (1988)Sportovni masaPraha
0 Miller, M., & kol. (1990).Ucebni texty, sportovni masaze a rehabilite8eukroméa $kola zdravého
Zivota

29



odplaveni latek vyvolavajici pocit bolesti a Unapuziva se ip revmatickych nebo
nervovych bolestech. @nyslow se vyrdbi Calovat mast, Jodosapol roztok, Pain
Expeller roztok, Rheumosin roztok a m&portovni ochranné preparatypredstavuje

Indulona maséazni, sport derivd a ochrann’

3.5.4.5 Hygienicka pravidla masirovaného

Pred masazi se masirovany za pomoci mydla osprcigkud ma nutkani
navstivi toaletu. Jestlize nemdas na plhodinovy odpdinek po masazi, tak na ni radsi
vibec nechodi. Zn&-li geké kontraindikace, tak naé¢nnmaséra upozorni. Maséra

nenavstivi dve jak zaii hodiny po jidle>?

3.5.5 Sauna a kryosauna

Do tréninkového procesuizlili saunovani jako prvni Finové. Na jejichz stran
je i zasluha rozvoje sadn.
Sauna otuzuje, zvySuje kondici, ods#tige celkovou Unavu, reguluje krevni tlak,
zvySuje bazalni metabolismus o 20-40%, zvySuje dtuskrve pocenim, mnozstvi
trombocyfi, hladinu testosteronu, vyavani adrenalinu a noradrenalinu &esnou
teplotu o 1-3 °C. SniZzuje svalové r#p zlepSuje tepelnou regulaci, stimuluje
endokrinni systém a zvySuje latkovou wm.
Do regeneréniho cyklu ji zatazujeme jedenkrat tydrpo lel€im tréninku, nejlépeied
dnem volna aigd spanim.V fipravném obdobi ji Ize #adit i tikrat tydre.
Sauna je mistnost obklopeng&dem se suchym vzduchem a teplotou od 80 do 100 °C.
Pribéh saunovani je nasledovny. Pobyt v samhruba po dobu 10 az 20 min., zalezi
na ,trénovanosti“ jedince. Nasleduje ochlazeni widum, studenou sprchou a bazénem
s teplotou vody okolo 8-12 °C. Pro zopakovani cyklusi mit dotyny péijemné pocity.
Pobyt v odpgivarrg napontize navozeni ifijemnych pocii. Tento cyklus opakujeme
dvakrat az ifkrat. inek lze zvySit kartéovanim. Saunovani musiiquichazet
uklidnéni organismu. Je nevhodné&sié po nadmirné namaze a po jidle.cBem rgj

je nutné doplovat tekutiny>* °°

*1 Sedmik, J. (2006Masaze Praha

2 pavlova, J., & kol. (1998Vcebni texty masaZe a regeneraceské Budjovice
%3 Kvapilik, J., & kol. (1992)Teorie a praxe sportovni masaRraha

* pavlova, J., & kol. (1998)Jcebni texty maséaZe a regeneraeské Budjovice
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Kryosauna nebo-li fba chladem. Kryosauna je mistnost ochlazena nasminu
100-130°C. Chladem #meme fsobit bul’ mistré nebo celkoy. Doba pobytu
v kryosau® se pohybuje okolo dvou a# tminut. Za tento kratkgasovy usek dojde
k mobilizaci organismu, zvysi se prokrveni, odplsiSkodliviny, aktivuje se imunitni
systém a protizatlivé procesy, snizuje se vnimani bolesti a zvySsge hladina
testosteronu. Diky tomu, Ze vzduch v kryosajenaprosto zbaven vihkosti nedochazi
ke snizeni teploty jadra.
Sportovni fyzioterapeuti dopafuji navstvovat jedenkrat zafit dny, desetkrat
zopakovat, pak daky ¢as vynechat a nasletirzopakovat cely cyklus. Kryosauna
se stala nedilnou soasti rehabilitace vrcholovych sportdvcPro @z predstavuje
regeneraci svala klouhi po fyzické zatzi. Pomaha f 1écbé otokii kloubi, natrzenych
Slach a svdl. Urychluje regeneraci, zvysuje vykonnost, zlepswadu, napomahaip
lécbé deprese, migrény, celulitidy, ekzéma dalSich. Je vhodné ji izalit pred

tréninkem>®

3.5.6 Vodni procedury

Reakce na vodni procedury je u kazdeho jedincé&mdlliale zavisi na forra sile
tepelnéhoci chladného podtiu, na stupni teploty vody, délce procedury a \ostk
plochy pisobeni. Vodni procedury maji oproti jinym regeiafmm metodam rychlé
Ucinky. Ty se nejvice projevuji na cévnim systémisdbenim tepla dojde Kekrveni
a rozsfeni cév, zarovese zrychli tepova frekvenceagdbenim chladu dojde ke stazeni
cév a zpomaleni tepové frekvence. Vlivem teplycktudenych procedur dochazi
ke zvySeni latkové vysmy.>’ Obecr Ize fici, e nizsi teplota drazdi a vy3si ma
sedativni dinek. (Kinek vodnich procedur a pobytu a pohybu vedv@dan viivem
vlastni pohybov&innosti a vlivem vodniho pragdi. Mezi vlivy vodniho prosedi
pati vliv tepelny, mechanicky a chemicRy Tepelny vliv vyvola zniny v obshovém

systému i ve vnihich organech. Mechanicky vliv je damisobenim tlaku vody

*Tintera, J., & Kvapilik, J. (1985¢dravotni propedeutikéPraha

% Cervenka. (2010). Maséa? a regener&ialeni trenér cyklistiky sk.BPraha

> Miller, M., & kol. (1990).Ucebni texty, sportovni maséaze a rehabilita®eukroma $kola zdravého
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a chemicky je dan pouzitymirigadamici slanou vodou. Vodni procedury indikujeme
k urychleni odstratni navy, pi nechutenstvi a u osob nachylnych k infekefm.

Studené proceduryv prvni fazi vyvolaji zblednuti i¢e, stazeni cév, zpomaleni
srdeni ¢innosti, sniZzeni tepové frekvence a prudké zvyfeku. V druhé fazi, ktera
se projevi za &kolik malo sekund, dojde kéervenani kKze, rozSieni cév, zvySeni
intenzity latkové pemeény, k navratu tepové frekvence ke klidovym hodnotdm
a k navratu tlaku k normalnim hodnotam. Diky vykstkové gemen¢ se zrychli
zpracovani katabofit Kart&ovani zvySuje celkovy vysledny efekt. Odpdv
organismu fi pouziti teplych a horkych procedur je zavisla na pouzité teptot
Teplota &lesného jadra zae stoupat § teplo& nad 37 °C. R teplo& pres 38 °C
se zrychli tepova frekvence a dojde k mirnému siizlaku. S postupentasu
a se zvySovanim teploty vody dochazi ke zvySenémkryeni sval, zvySené vyrngé
latkové a zvySené likvidaci zplodin latkovéepeny. Fi dlouhotrvajicim gsobeni
se zrychli tepova frakvence a krevni tlak klesnpot®ba kysliku stoupa o 20%,
dychani se #liS nen®ni. ZvySena dodavka Zivin orgém, zvySena cinnost
prokrveného organu, vyssi likvidace kataliglwySsi tvorba aiisun obrannych latek
a uvolréni vSech ketovych staw to vSe jsou fiznivé &inky vyvolané pekrvenim
b&hem teplé koupel®

Co si pod pojmem vodni proceduryepstavit? Perkovou a viivou koupel,
podvodni maséaz, pobyt v regenaran ¢i plaveckém bazénu. Dale palkéit, zabaly,
obklady, polévani, sprchy,ii#ty, Slapaci a celkové koupele. Podle tepelnétioki
je &klime na indiferentni, hypotermni a hypertermni. ifexéntni teplota vody je
v rozmezi 34-36 °C a vzduchu 22-24 °C, hypotertinB4 °C a hypertermni od 37 °C

az do bodu snasenlivosti.

3.5.7 Regenerdni pohybova aktivita

Jakakoli vhoda volena pohybov&innost nizké intenzity v fibéhu zotaveni
rychleji odplavi metabolity latkovérpnmeny nez pasivni odginek, v disledku vyssiho
prokrveni sval. Tato aktivita urychli odstr&ni Unavy. Proto se po zawobdi tréninku

cyklisté, kterym zalezi na budoucim vykonu, jedoyjet‘. To znamena, Ze n#glad

% Tintéra, J., & Kvapilik, J. (1985%dravotni propedeutikePraha
%0 Jirka, Z. (1990)Regenerace a spomraha
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10 az 20 km Slapou na kole, na lehkévody, otéky maji okolo 80-100 za min. a TF
se pohybuje v aerobnim pasmu. Po takovém vyjethdynasledovat stkgnk. Muzeme
zakadit i ngjakou z vodnich procedur a mas&innost nemusi byt pouze specifického
charakteru. Dokonce vyho#si je za&adit pohybovoucinnost zamifenou na jiné
svalové skupiny nez byly zgtovany i tréninku. MiZzeme zvolit vyrovnavaci cé#eni,
cviceni ve vod, relax&ni cviéeni, dophujici sportovni¢innosti a regenetai pracovni
ginnosti®

VétSina vrcholovych cyklist ma tréninky Sestkrat tydnA presto, Ze maji pouze jediny
den volna, ¥tSina z nich usedne na kolo a d&a si malou @iz Vedi, Ze aktivni
zotaveni je k nasledujicimu tréninktigravi Iépe nez nicnéthni. To plati zejména pro

trénované jedince.

3.6 Casti lidského ®la, které jsou v cyklistice nejvice zatzovany

Stehenni, hyfové a lytkové svaly, ploska nohy, pai@ Sije jsoucasti €la,
kterym by cyklisté mili vénovat vice pozornosti. Nejvice namahanym kloubem
je kloub kolenni, kde dochazi vlivem nadimé zatze k bolestem. Ty jsou #pobeny
pietizenim dponovych Slach v oblasti kolena. Ke zkméacSiroké svalové povazky
dochazi nespravnym umidsim tretry do pedalu (Sgkou dovnit), ¢i prilis vysoko
postavenym sedlem.

Pt protahovani a masazi se z&mjeme zejména nsvaly dolnich kortetin.

Profi cyklisté travi mnohdy i osm hodin denn sedle. Jejich patge v neustalém
piedklonu a tuto ze zdravotniho hlediska nevhodndahpomusi kompenzovat. Jinak
ploténka z&ne degenerovat a pétei sesedne. Sesedanim sedujianervy, dochazi
k stendze pataiho kanalu a na ploténce vznikaji mikrotrhliny. 8 vi¢erpaji veSkeré
kompenzace zae se ploténka drat ven a hrozi jeji ¥ganuti, coZz by znamenalo
obrovskou bolest.

Pri posilovani sval kolem patefe se musime zagiit nejdrive na ty hlouBji uloZzené.
Vhodnymi cviky jsou velmi kratké a rychlé nadechyvydechy, nasleduje nadech
na maximum s minimalnim vydechnutim a vtomto rdapeni provadime kratké
nadechy a vydechy, celé provadime vieze. Po cigdistn vykonu neni na zmar

dlouhodoby pedklon kompenzovat kratkymi a opakovanymi zaklony.

%1 Dovalil, J., & kol. (2008)Lexikon sportovniho trénink&®raha
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Ploska nohyje zdrojem informaci. Pokud nefunguje tak jak mégativié se to odrazi
na kolenach, Iglich, ramenou, Zebrech a dalSiclastech dla. Jakékoli potize
pohybového aparatuieme pipisovat Spatné plosce nohy. Obuv ma vliv na kualit
plosky nohy. Cyklistické tretry, ve kterych je spMcova noha pewnobemknuta tak,
Ze neni mozno zahybat prsty u nohouripatezi nevhodnou obuv. Navic ma pevnou
rovnou podraZzku a vloZku, ve které je nedych&teimavena sportovcova noha kazdy
den. Do ¥ku osmnacti let Ize Spatnou obuv kompenzovat rditedii V pozdjSim
véku Ize pro kazdého individuainzhotovit viozku do bot, ktera se ovSea@dow
pohybuje rozmezi tisic Mezi vhodnou obuv p#tta s ngékkou podrazkou. V ramci
zdravotni nezavadnosti se Zzenam dopoje nosit boty bez podpatku a kdyz uz
s podpatkem, tak ne s podpatkem vysSim nez jsaemtimetry. Od zn&ky Nike Ize
zakoupit obuv pro volnyas, kterd ma nestabilni plochu a je nejviiggirpro zachovani
struktury plosky nohy.Cim je podrézka teti tim vice ziskdvame prdstinictvim
plosky nohy informaci.

V dusledku trvalého fedpazeni hornich koatin i jizdé na kole jsou z&fovany
Sijové svaly a horni¢ast trapézového svalukterym ulevime od bolesti stiekem

a masazi.

Po pravd musim konstatovat, Ze cyklistika na vrcholné uravmejen cyklistika, ale
jakékoli sportovni disciplina provéada na nejvysSi drovni, neni pouze zdravi
pros@Esna, ale i neprogpna. Tudiz cyklistiku jako sport dop@ui, ale jako vrcholovy
sport ne, protoZze vlivem nadmmého acasto nefiméreného zatzovani dochazi

k negativnim zrénam, které jsou nevratfié.

3.7 Zivotosprava cyklisty v ramci tréninkového cykl

Biologickym prostedkem regenerace je vyZiva, kterd dodava enetayiebni
a ochranné latky.

Sportovec by se &h fidit, stejré jako EZna populace, zdsadami zdravého
stravovani mezi ¢k pati i poZzadavek §i ,chodi” za den. Tedy snidénokeda, veere
a dvou svain. Nékteri zavodnici davaji igdnost ped sva&inami dwéma mensim porcim
ob¢da. Po dopolednim tréninku gasto v odpolednich hodinach dostavuje nezkrotna

chu’ na sladké. Tomu Izefpdejit nepodcamim dilezitosti snida# a ol&da. Sportovci

62 valka. (2010). Zdravotni zabezf@mi sportovni fipravy. Skoleni trenér cyklistiky sk.BPraha
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dodrzujici odpoledni s¢au ¢i druhy ok¥d neznaji v pozdnich ¥ernich hodinach
pocit ,vI¢iho* hladu a vyvaruji se tak rizikugjidani®®

Nejen spravna zivotosprava, alefinpfené zatzovani a dostatey odp&inek
mohou zabranit vzniku syndromu chronické Unavy,rktse projevuje neobvykle
velkym zhorSenim vykonnosti, nelepSici se vykoninoaizdory tomu, Ze sportovec
kvalitné trénuje, neschopnosti podavat lepSi vykon vé&tdutez v tréninku, ztratou
chuti k jidlu a snizenimékesné hmotnosti, nespavosti, bolesti kip@bsvail, ¢astym
nachlazenim, podraZdosti a Uzkostnosti. Chceme-li vSedmto negativnim projeim
syndromu Unavy ffedchazet musime ddla dostat adekvatni mnozstvi sachérid
bilkovin a tuki, dostatén¢ regenerovat a spat, snazit se vyhybat se stresydahnicky
naranym cinnostem®*

Vyznam vyzivy a pitného rezimu by dnbyt chapan jako nedilnd stast
komplexni gipravy ve sportu. Zivotnost zavodnika, tedy obdébly podava stabith
nadpimeérny vykon znai, Ze jeho Zivotosprava je vice nez kvalitni. Cgtikia je sport
s vysokou energetickou n&rmsti. Naroky na spi#bu energie jsouiptréninku vyssi
nez [ zavod. Vyjimku mohou tvéit tzv. etapové zavody. Tzn. zavody jdouékalik
dni po sob. Ve dnech trénink a zavod by mgly ve stra¥ prevazovat koncentrované
zdroje sacharii®

Ptijem Zivin u vrcholového cyklisty by se &npohybovat vé&chto procentuéalnich

rozmezich:
.sacharidy 70-75% celk@wirijaté energie
tuky 15-20%
bilkoviny 10-12% ,°°

U vrcholového sportovce musime dbéat na to, aby biava vyvazena. Nejde
jen o kvantitativni zasobeni organismu kaloriemiéniovany vytrvalec ve srovnani
s mér trénovanym vyuzivaip stejné rychlosti vice tukovych zasob arBetsoby
sacharid. Fri tréninku aerobniho charakteru je energie Fajidna pedevsim
prostednictvim tuki, ale zapojuji se i cukry atmbe dojit k jejich vyerpani. Znakem
dlouhodobé vytrvalostni trénovanosti je schopnakil@vat Unay — zagicinéna tim,

Ze jsou zasoby glykogenu co nejdéleigi®y. Ri zatiZeni, jsou-li snizeny zasoby

83 Clarkova, N. (2009)Vyziva pro bZce Praha

% Clarkova, N. (2000)Sportovni vyZivaPraha

% Henke, S., & kol. (20085kripta pro trenéry cyklistikyPraha

% Henke, S., & kol. (20085kripta pro trenéry cyklistikyPraha, s. 128
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sacharid, mohou byt skteré aminokyseliny v krevni plaznspotebovavany k obnayv

glukézy®’

Neexistuje zadné ,kouzelné jidlo®, které by vyhoatws naprosto vSem. Kazdy
si musi sam na sebvyzkouSet jaky druh jidla a v jakém intervalie@ tréninkem
¢i zavodem mu vyhovuje. Zalezi na Wb sportu. Nap cyklisté si nesuji na
Zalude€ni obtize takcasto jako BZzci a mohou se najist v kratSim intervalieg
vykonem.

NaSim cilem je, abychom d&ld dodali stejné mnozstvi tekutin, které se vydalo

a stejné mnozstvi sachatickteré se spégbovalo a tot@uz v tuh&i tekuté forng.

3.7.1 Sacharidy

Sacharidy jsou rychlymi zdroji energie. Zaklad bylyntvoiit slozité cukry.
Slozité sacharidy neboli $kroby se@it pomoci enzymu ptyalinu uz v Ustechgbt
se na glukdzu, ktera jde krvi do jater a odtud ijey dnsulinu ¢erpana do sval kde
se z ni tvél zasobni cukr glykogen. Jéldzité wdét, Ze u tizné trénovanych cyklist
jsou tizné hodnoty svalového glykogerim vice je sval trénovany, timstéi v rsm
jsou zasoby glykogenu. V odvogihem organismu neni glykogen schopen tvorby zasob
a dophovani. Proto musime dbat na daopltani tekutin. Glykogen sergmenuje
na energii anaerokn tzn. bez fistupu kysliku (tento stav ivie nastat nap pri
zachytavani nastupu,fipintenzivni jiz&# do kopce, sprintu a jinych).#iPpohybu
v anaerobnim pasmu se organismus okyseluje Unavosalinou miénou — laktatem.
Béhem tréninku dochazi kugrpani zasob glykogenu, které je nutné
co nejrychleji doplnit. Nedoplni-li se po vykonuwas prodlouzi se regenerace a klesne
vykonnost cyklisty. Proto do 15 min. po zatiZzendbmkumujte potraviny s vysokym
obsahem sachafid V tomto ¢ase jsou enzymy, zodpovidajici za tvorbu glykogenu,
nejaktivrejSi a nejrychleji dopiuji ztraty glykogenu. Nejvhodisi je ihned po tréninku
vypit vysokosacharidovy nédpoj a nasledsnist nap: banan, suSené ovoce, musli
tycinky, med, které fedstavuji v malém mnozstvi velky zdroj energie.&gladujicich
hodinach se za#&ujeme na fjem potravin obsahujicich slozité sacharidy adviky

jako jsou nap: ceredlie s mlékem, keci maso s gévem, Spagety s libovym masem,

" Fait, P. (1986)Vyziva ve vrcholovém sporteraha
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ryze, brambory. Nasledndophujeme hdacik, draslik, vitaminy sk. B a v neposledni
fa® jidlo s obsahem tuku a bilkovin, které nam zajisfiSi vstebavani sacharid
Neopomijime fjem tekutin®®

Nadnerny prijem sacharid, ktery €lo nestéi vyuzit je gemenén a ukladan
ve formé podkozniho tuku. K jeho nadbytemu pijmu ¢asto dochazi vigledku
vyhladowni. Vyhladoly cyklista totiz pod¥dome dava pednost potravinam bohatym
na sacharidy a tuky. Proto se snazte snist hodmpatinaviny dive nez se takovy pocit

dostavi®®

3.7.1.1 Obilniny a Skroby

Zakladem optimalni racionalni vyzivy jsou obilnjnigstoviny, ryZze a pavo.
Jsou vynikajicim zdrojem sachaljdvitaminu B a vlakniny. Ve sportovni vy&ini
60-70% z celkovéhoifjmu energie. Jsou-li tyto potraviny bohaté na widk zmensuji
problém zacpy.

Chceme-li splnit odpovidajicitipem obilnin n&li bychom snist nagp: 60 grani
ovesnych vloek, 2 krajice chleba, 200&stovin a 100g ryZe v jednom dni.
Nejen Clarkov® potvrzuje, Ze jsou nezpracované obilné vyrobkydvisj$i, protoze
nag. hnéda ryzeci celozrnny chléb obsahuji vice vit. B, draslikwlakniny nez bila
ryze a bily chléb.
Ptiklady obilnin:
1. Cerealie jsou bohaté na vlakninu, vit. B i Zele3polu s nizkottnym mlékem,
bananem a 100% pometanym dzusem vytv&ji 100% vyvazenou snidani.
Pti jejich vybéru davejte pednost &m, které obsahuji minim&in25% doporteného
denniho pijmu Zeleza, 5 g vlakniny v jedné porci a obsalwgiké mnozZstvi celych
obilnych zrn.
2. Ovesné vitky pomahaji snizovat hladinu cholesterolu a timaohiproti srdénim
onemocgnim.
3. Celozrnné p#vo obsahuje vice zivin nez bilédeo.
4. Suchary jsou nizkotné a obsahuji hodnsacharid, tudiz jsou vynikajici pro

sportovce’! 72

% Clarkové, N. (2000)Sportovni vyZivaPraha
% Clarkova, N. (2009)Vyziva pro bZce Praha

0 Clarkové, N. (2000)Sportovni vyZivaPraha
" Clarkové, N. (2000)Sportovni vyZivaPraha
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3.7.1.2 Ovoce

Ovoce je bohaté na sacharidy, vlakninu, drasliktaminy. Ziviny obsazené
v ovoci jsou dlezité pro zlepSeni zdravi, snizeni rizika nadocbvyonemoceni,
vysokého krevniho tlaku a zacpy, podporu regenepaceviceni. Abychom splnily
denni patebu organismu na cely den musime snistt.ndpvelky banan a 1 velké
jablko. Nejvice vit. C a drasliku maji citrusovéo@y — pomerate, grapefruity,
mandarinky. Jejich nedostétey prijem mizeme nahradit pitim 100% pometamého
dZusu. Denni p#égba vit. Céini 60 mg a zajisti ji 200 ml pomer&vého dzusu. Pro
inspiraci uvadimiadu druli ovoce: ananas, banan, tky, broskve, datle, fiky,
grapefruit, hroznové vino, hrusky, jablko, jahoéi, meloun, meriiky, pomeran,

rozinky, Svestky nebdesre.”?

3.7.1.3 Zelenina

Zelenina je bohata na vit. C a jiné vit., beta-adStdkaroteny, draslik, h&k
a mineraly. \étSina druti zeleniny méa vyssi nutimi hodnotu nez ovoce. Dostétg
piijem zajisti nap: 2 velké hlavky brokolice nebo 200g Spenatu neblza salatova
misa. Hodg Zivin obsahuje brokolice, Spenat, zelené papri&j¢ata a mrkev.
Hlavkové zeli, brokolice, kKitak, mzickova kapusta, mrkev, dyna listova zelenina
snizuji vyskyt karcinori.”

OvSem v zind a na j&e je u nas kvalitéerstvé zeleniny velmi nizk3.

3.7.2 Bilkoviny

Mame dva druhy bilkovin. Bilkoviny zivisného gvodu (maso skotu, ryb,
dribeZe a vejce) a rostlinnéhaivedu (lustniny, aechy a fazole}® Bilkoviny
ZivociSného fivodu jsou vhodgSi, protoZze jsou snaze stravitelné, maji vySSi

biologickou hodnotu a komple§j$i spektrum aminokyselin (dale jen AMK). Optimalni

2 Clarkova, N. (2009)VyZziva pro bZce Praha
3 Clarkova, N. (2000)Sportovni vyzivaPraha
" Clarkova, N. (2000)Sportovni vyzivaPraha
5 Fait, P. (2005)Vyziva pro dokonalou kondici a zdra#raha

"6 Clarkové, N. (2000)Sportovni vyZivaPraha
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mnozstvi je asi 120-180 g potravin bohatych nadvilky zkonzumovanych dnem
jednoho dne. Aby se staly vyuZitelnymi musi se t&pitna AMK.”’
Je-li jejich gijem a kvalita pijmu nedostatna dochazi ke &peni
svalovych bilkovinnych vliaken na aminokyseliny gluin a alanin.
Ob& aminokyseliny se dalefrgmenuji pies glukézu a kyselinu pyrohroznovou
az na moovinu (NHCO). Proto je vhodné u cyklistsledovat hladinu
mocoviny jako mozny dsledek
- pretrénovani (spalovani vlastnich svalovych bilkevizv. pseudourémie)
- §patné vyzivy (malo sachati@ bilkovin)
- stresu (dokonce i u zdravych cyklistnize znamenat zvySena towina
v krvi zvySeny stres a depresi). ProbléastoieSi pravidelné piti sportovnich
(energetickych) napdjse sacharidem maltodextrinem, ktery chrani svalove

bilkoviny pred $&¢penim na energit’

Kvalitnimi bilkovinami se rozumi ty, které maji sgkou biologickou hodnotu, jsou
to tzv. nezbytné — esencialni AMK, které si orgamis nedokaze sam fio
Sportovci se boji zvySenéhdijmu bilkovin, protoZze se obavajiifiSného mnoZzstvi
tuka, které obsahuiji. P nedostatku bilkovin ve stravdochazi ke $peni bilkovin
vlastnich lidskémuétu a dochazi k nasavani vody do tka&eérfousci maji nafoukla
biiSka). Nadnirné davky sice organismu neublizi, ale stoji ztrptenoc pewz. Pokud

bude strava vyvazena, nefrdlia uzivat bilkovinné preparaty.

3.7.2.1 Maso a jiné potraviny bohaté na bilkoviny

150 g kudtecich prsou nebo 100 gittkaci 400 mlcockové polévky nam zajisti
dostateény prijem bilkovin.
Priklady potravin bohatych na bilkoviny:
1. Libova ho¥zi pe&ent ma vysoky obsah Zeleza, zinku, které jsou nezbgtoeértst
a obnovu svalové tké&nvit. skupiny B.
2. Dnibezi maso ma mémasycenych tukneZz mas@ervené. Abychom se vyvarovali
nadbyténému pijmu tuki, odstréaujeme Kizi.

3. Ryby s vysSim obsahem oleje — lososaky m&oun a sardinky.

" Fait, P. (2001)Co (jes#) nevite o vyZi(i ve sportuPardubice
" Henke, S., & kol. (20085kripta pro trenéry cyklistikyPraha, s. 130
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4. AraSidové maslo neobsahuje cholesterol, profezeostliinného pvodu. AvSak
bychom to s jehoifimem nendli prehart.

5. Fazole pdat mezi bilkoviny rostlinnéhotwodu, jsou zdrojem sachaiid

6. Tofu (soOjovy tvaroh) obsahuje fytochemikalieené snizuji riziko srda¢-cévnich

onemocini.”

3.7.2.2 Nizkotdné mlé&né vyrobky

Jsou bohaté na vapnik, ktery jdeFity pro st diti a pro zeny v kazdéneku.
Obsahuji hod& vit. B2, ktery podporuje igménu potravy na energii. Je pravda,
Ze tlesny hist se zastavi okolo 20. roku Zivota, ale hustostikee nni az do 35 let,
proto bychom neii otalet s @ijmem mil&nych vyrobki. Dva jogurty nebo 250
mililitr & nizkotwného mlékaci 100 g syru nam zajisti optimalniigm ml&nych
vyrobki.®
Podivam-Ili se hlou}ji na jeden druh mkgnych vyrobki a to konkrétd na pasterizované
mléko, musim konstatovat, Ze neni vyzigoak plnohodnotné jak se zda, protoze
pasterizaci se znehodnocujile¥ité proteiny, rii se girozené enzymy pomahajici
trAveni a sniZuje se obsah vitaiChronickd konzumacetpobi zdravoté zavads.
Hrozi riziko vzniku osteoporézy, artritidy, &fovych onemoaini a rakoviny. Restoze
je pasterizovano, neni dost&ie chrarno pred viry a bakteriemi. A ragi
se nebudeme zamyslet nad ti#hm vSim jsou kravy krmeny. V naSich podminkach
mohu tici — mléko ano, ale vipnérenych déavkach. Jestli zvolite varianterstvého

&i pasterizovaného mléka nechavam na%as.

3.7.3 Tuky

Jejich gijem by nendl klesnout pod hladinu, ktera je pebna pro rozpoudti
vitamina rozpustnych v tucich, jako jsou A, D, E, K, a Ktege nutna k aktivit
hormoni. Klesne-li hladina zasobniho tuku u Zen pod 8béshé hmotnosti odstartuje
se amenorrea <gruseni menstrgaiho cyklu.

Vyhybejte se tzv. trans - mastnym kyselindm a nasym mastnym kyselinam,

viv s

9 Clarkova, N. (2000)Sportovni vyzivaPraha
8 Clarkové, N. (2000)Sportovni vyZivaPraha
8. Fait, P. (2005)Vyziva pro dokonalou kondici a zdra#raha
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a aechy fred margariny, zivdSnym tukem a mknym tukem. Zdravi prosgné jsou
omega 3 — mastné kyseliny. Tuky maji nejvyssi estasigou kapacitu. Ke spalovani
tuki dochazi jen zaifstupu kysliku, tedy v aerobnim pasfiu.

Zdrojem tuki jsou jiz uvedené margariny, které neobsahuji cbetel. Dale pak
pomazankové maslo, které ma oproti ztuzenému tukuaslu polovéni obsah energie.
TéZ hizné druhy olaj jako nap.: slun€&nicovy, olivovy, palmovy, kokosovy.

Vhodné zdroje tuk

1. Olivovy olej je spojovan s nizkym rizikem séd& - cévnich a nadorovych
onemoceni.

2. VlaSské #echy

3. Rybi tuk pedstavuje zdroj nenasycenych mastnych kyselinglau |ékem proti

aterosklerosé&®

3.7.4 Vitaminy

Hned na Uvod musitifict, Ze pgiznivy inek vitamini na sportovni vykon nebyl
podle Maughana a Burkelfodoposud prokazan. Coz si pieti s Fdtent>, ktery
konstatoval, Ze vitaminy mohou zvysit vykonnostchitit obnovu sil a udrzet dobry
zdravotni stav za rpdpokladu, Ze uZzivani je cilené, soustavné a jefizmb
individualit¢ kazdého z nas. Ja oseélse spiSeiklanim k nazoru pana Fa.

Nedostatek vitamihu sportov@ mize byt zfisoben snizenymijpmem energie
nebo Spatnou skladbou potraviniidhou mohou byt nespravné stravovaci navyky,
nedostatek financi nebo nepravidelné stravovanizoiPovSak musime davat
na gedavkovani vitaminy. Zatimco nadb§mé mnoZstvi vitamiinrozpustnych ve vad
(vit. B1, B2, B3, B6, B12, C, kyselina pantotenové&e vylodi, tak nadbyt&né
mnozZstvi vitamif rozpustnych v tucich (vit. A, D, E, K) seagre hromadit ve tkanich
a dosahnout toxickych hladin. Antioxigtd vit., zvlast vit. C a E, omezuji Skodlivé
acinky fyzické zétze. Pokud z&vodnikovi chybi dostatek o&lpku a kvalitni stravy
v disledku néronych fyzickych vykoi Ize kratkodob vyrazré zvySit pijem
n¢kterych vitamii. Jestlize by toto zvySeni trvalo delSi dobu, mdiyjalojit k navyku.

Pfi vynechani by se pak mohla vyvinout faleSna hyfammindza. Vitaminy podporuji

8 Fort, P. (1986)Vyziva ve vrcholovém sportaraha

8 Foit, P. (2001)Co (jes®) nevite o vyzi¥(i ve sportu)Pardubice

8 Roland Maughan, J., &Louise Burke, M. (2008yZiva ve sportuPraha
8 Fait, P. (1986)Vyziva ve vrcholovém sporteraha
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rist a udrzuji zdrai® Dopliovani vit. Ize odvodnit pouze B zvySené tréninkové
zatzi a v dols regenerace, kdy séfpod tyka pouze vit. B6 a B1%.

3.7.5 Zajimavosti

- veprové maso obsahuje vice tuku nez ¢mv

- howzi maso ma stejné mnozstvi cholesterolu jako masecknebo rybi

- howzi obsahuje vice nasyceného tuku neZ&ia rybi maso

- vSechny druhy tuk maji zhruba 500 kJ v jedné polévkové IZici

- mezi nasycené a tudiz nejndérhodné tuky pét kokosovy a palmovy olej

- sportovci mivaji vysSi hladinu celkového choledierdAle pokud je tveen
alespa z 25% HDL je riziko srdéné - cévnich onemoani nizké. Zasluhu ma
cviceni, které zvySuje hladinu HDL cholesterolu

- ¢im WwtSi je @ijem sodiku, tim vice je odbouravano vapniku zikost

- je-li Zeleza pebytek, ulozi se do zasob

- vldknina mé& nizky glykemicky index, to znamena,ebergie z ni se uvlje
pozvolna. Z¥tSuje objem stolice a tuditedi koncentraci Zkovych kyselin,
které zvySenymigsobenim na gvni sliznici zvysuiji riziko vzniku karcinomu

- je owfeno a dokazano, Ze vysSi energeticky vydegrgninku maji sportovci
u nichZ gedchézela z&ki snidag nez-li ti, kt&i sportovali naléno

nezapominejte, Ze sacharidy jsou nezbytné pro dopt@asob glykogentf

3.8 Suplementy

Vi s

kyseliny listové, vapniku, ioiku a L-karnitinu. Kyselina listova spolu s vitarain B6

a B12 podporuje deni burgk a krvetvorbu, kterd4 vede ke zvySené kagakite pro
pienos kysliku z plic do tkani.fiPnedostatku vapniku je odebiran z kosti, dochazi
k jejich fidnuti. Na zaklagl toho se mohou u cyklist vyskytovat tzv. Unavové
zlomeniny. Haécik zabrauje vzniku svalovym #ecim, @iznivé pasobi na nervovou

soustavu a srdai sval. L-karnitin niZze pispét k urychleni nastupu &eni tuki

8 Fort, P. (1990)VyZiva a sportPraha
8" Dovalil, J., & kol. (2008)Lexikon sportovniho trénink&®raha
8 Clarkové, N. (2000)Sportovni vyZivaPraha
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na energii. Tvti se v jatrech a &i nasycenou kyselinu palmitovou, aby se dostala
do burtk a tam se fenenila pres acetylkoenzym A a ATP na energii. L-karnitin
je obsazen v jetsdim, telecim a hoszim mase. Méhpak ve vepovém a ditbezim.

Tvorbu ¢ervenych krvinek Ize podpib podanim latek jako je - Zelezo, kyselina
listova (ctleni a obnova krevnich bgk), vitamin C (podporuje vyuziti Zeleza), vitamin
B12 (podporuje &eni a obnovu krevnich bgk) jimZ lze zvySit tzv. hematokrit,

tj. obsahservenych krvinek v krevni plazn®

3.9 Skladba jideln&ku v rdmci tréninkoveého cyklu

Skladba jidelniku se v zavislosti na tréninkovém obdol@hém roku ngni.
V hlavnim obdobi fevaZzuje sacharidova strava (dostatek ovoce, zgieolnilnin, ryze,
brambor, &stovin, pegiva). V prechodném obdobi si cyklista titre dovolit nabrat
mlécné vyrobky, vyjiméné dezert). V pipravném obdobi kdy se nabira nejen svalova
hmota, ale najizdi se kilometry, jgeba se zattit na gijem dostaténého mnozstvi
bilkovinnych a sacharidovych potravin feei maso s ryzi, ryby s bramborem,
polotuiné ml€né vyrobky s cerealiemi, lugtiny s p&ivem). Abychom se vyvarovali
jednotvarnosti stravy, *azujeme do jideldku rizné skupiny potravin, i kdyz

ne vSechny maji spravnou ndtri hodnotu.

Vhodné tekutiny
1. pred tréninkem — voda, voda s citronem, ovocny nebeng/caj slazeny cukrem
nebo medem, Sipkowaj, fedné ovocné vy
2. béhem tréninku — voda, voda s citronermgje, iontové napoje (isotonické
a hypotonické). Vylauji se limonady, dZusy, mineralni vody
3. po tréninku — iontové napoje (isotonické), mineralnda (Magnesia)iedny

dZus, voda, voda s citrénem, bylinkotaj, most

U vytrvalostnich vykofi je treba zait s dophovanim tekutin jiz po 20. minét

Maximalni g@ijem vSak odpovida 0,8 litru za hodinu. Zhrubiahodiny ped zagzi

8 Henke, S., & kol. (20085kripta pro trenéry cyklistikyPraha
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by cyklista nemil vypit vice nez 1,5 I. ClarkoV& doporiéuje vypit nejméa 0,5 |
tekutin 2 h ped tréninkem a min. 1-2 dcl 5-10 minted tréninkem. Bhem tréninku
¢i zavodu dbejte na pbézné dophovani tekutin i energie. Mete tak pozitiva
ovlivnit vykon. Pijte dive neZ se dostavi pocit zizrNejlépe v intervalech po 15-20
min* Po ukoreni tréninku musi byt fjiman dostatek tekutin z tohotdodu,
Ze ledviny jsou schopny vylgit katabolity jen za fitomnosti dostatsého mnozstvi
krve. Maximalni pijem by nendl prekrait 2 1/4 h 22

Podle Chadim# jsou v zavod ¢&i tréninku nevhodné tzv. proteinovéciyky,
protoZze maji zbytené¢ mnoho bilkovin. Hodi se spiSe jako &wka v piibéhu dne.
Obdobr jsou na tom t§inky, susenky a oplatky, které majili$ mnoho tuku. Spatnou
volbou jsou vyrobky s vice nez 15 g T na 100 g o

Vhodné potraviny — Ize jen velmizko stanovit ty nejvhodijSi potraviny. Je to
témet nerealizovatelné. Kazdy organismus je jiny & ispejném absolvovaném zatizeni
se energetickyfivod musi individuala liSit. Ve hie je spousta okolnosti - vaha, vyska,
pohlavi, stupg trénovanosti, ekonomické provedeni pohybu, atdyTea pouze ukazka
potravin, které byvaji nejlépe snaseny, a které o dany trénink tou lepsi volbou.

1. pied tréninkem — z&leZi na natmosti tréninku a jeho délce

a) délka tréninku 1,5-2h., intenzita vysoka Hgtamin. 1,5-2h.
pied jeho zahajenim. Vhodné — suSené ovoce, ban@&iyopryze, tstoviny, med,
musli, jogurt, BeBe susenky, nizkéty pernik, Zemlovka, cerealnictgky

b) délka tréninku 2-3h., intenzitaresini — nejist min. 1h.ipd
jeho zahajenim. Vhodné — ovesna kaSe s rozinkaatilkg, hruska, pomeran
téstoviny, brambory, ryze, platek taciho masa, kukice, pernik

c) délka tréninku 3-4h., intenzita nizka (vytos), nejist
minimalré 45 min. ged jeho zahajenim. Strava pestra, bohata na sdghhfikoviny i
tuky. Tzv. vS8eho s mirou. Vhodné — paky se sirupem,éstoviny, livance s medem,
mdsli s jogurtem, ovoce, zelenina, celozrnné&ve syr, libova Sunka, susené migky,
plnotuiné mléko, ovesna kase, ryze, tmsy

d) délka tréninku 1-1,5h., intenzita podle ch(gdpa@inkovy
den), nejist min. 30 minied jeho zahajenim

% Clarkova, N. (2000)Sportovni vyzivaPraha

%L Fait, P. (1986)Vyziva ve vrcholovém sportaraha

2 Foit, P. (1990)Vyziva a sportPraha

% Chadim V. (2009). Hidiak — uz nikdy vic!Casopis silnéni cyklistiky 53x11, ,278-80
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2. béhem tréninku
a) délka tréninku do 1hod. — zde nefgilta dodavat energii
b) délka tréninku nad 1hod. <#ipod tekutin obsahujicich energii,
tuha strava v pod@b- mdusli tyinky, ovoce (banan, jablko,
meloun), medu, grahamu, rozinek, tgelty¢inek ¢i jinych
doplnkia obsahujicich dostatek mineralnich latek, vitaimén
sacharid
3. po tréninku — jak jiz byloteceno v prvni hodi@é po tréninku
dokazi buky ,nasat* mnohem &3i mnoZstvi sacharidnez
tomu bylo fed tréninkem. Houvdme o tzv. sacharidové
superkompenzaci, kdy je tvorba sacharidovych zasd@si
nez byly zasobyied vykonem. Prvhbychom ngli pfijmout
sacharidy v tekuté a potom v pevné paddboporwuji vypit
vysokosacharidovy népojfipraveny rozpugnim 40-70 g
prasku v pozadovaném mnozstvi vody a pbhodirg (podle
Forta po 60 — 90 mifh by mtla pijit na fadu tuha strava
jako je nap.: obilnd instantni kaSe, misli s mlékem,
zemlovka, ovoce, musli &nky, med, graham, brambory,
kukuricné vlaky, fepny cukr, jahly, kuskus, pohanka, ryze,
téstoviny, chleba s marmeladou nebo s medem, zelepnino
nebo masovy vyvar. Pogd strava bohata na bilkoviny —
maso, ryby, lugniny, syry, dechy, Sunku, tvaroh, vejce,

bilky, sojové vyrobky, neopomijet zelenifiu.

s s

indexem (brambory, kukitné viatky, med), protoZe igchéazeji rychle do krve.
Zatimco sacharidy s nizkym glykemickym indexem ¢ryZ€stoviny, banany)
konzumujeme fed tréninkem, protozetrgchazeji do krve pomalu a poskytuji energii
dlouhodotji. *°

% Fort, P. (1986)Vyziva ve vrcholovém sportaraha
% Chadim V. (2009). Hidiak — uz nikdy vic!Casopis silnéni cyklistiky 53x11, ,278-80
% Clarkové, N. (2000)Sportovni vyZivaPraha
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3.9.1 ZkuSenosti a praxe trenéra cyklistiky‘@islava Usnula

VyZziva a stravovaci navyky jsou pro vrahaho sportovce velmiatezitou
slozkou v komplexwinnosti a aktivit v rdmci sportovnitipravy. V poslednich letech
¢asto sklaovand vekllina rozhod® swvij vyznam pro vykon ma, i kdyz ¢&titelnost jeji
acinnosti je spise v teoretické podob
V piipraw na vrcholné sitové souwtze jsme problematice vyzivyémovali vzdy
velkou pozornost. Pokusim se smé vyjadiit v nékolika bodech, jak jsme postupovali
pii sestavovani jideltka a @i vybéru dophku vyzZivy.

1. Nutno brét naietel, v jaké fazi fipravy se sportovec nachazi.

2. Jednotlivé tréninky i sokite maji sva zatiteni a k tomu je nutnéfigadit i vhodnou
vyZivu a zfisob stravovani.

3. Vysledky lékésko - pedagogickych sledovani a vrozené dispozckinge jsou
rovnéZ uréujicimi faktory pro vykr vhodné skladby vyzivy’

3.9.2 Travici problémy v cyklistice

Pri fyzické zatzi, nejen v cyklistice, se mohou objevit obtizeizagiho traktu
— strava se vraci z Zaludku do jicnu. Objevujéils@&ni, zvraceni,iece, piijem. Vlivem
obtizi mize dojit k dehydrataci a k nedostatku vyuZitychhsaidi béhem zatze.
Abychom gredesli zaZivacim obtizim,&nhbychom dodrZzovat vySe stanovena pravidla

0 piijmu potravin ped a hem tréninku.

Co mé vliv na vznik travicich obtizi?

* druh sportu — u disciplin, ve kterych j8a v relativre stabilni poloze se problémy
s trAvenim objevuji mértasto

* Qroven trénovanosti — meérntrénovani jedinci jsou vice nachyini

* vék — mladi sportovci nemaji dostatek zkuSenostips@veiou Zivotospravou a jsou
mére trénovani

* pohlavi — k zaZivacim obtiZim jsou vice nachyieéy a to zjm. v obdobi menstruace

* emacni a duSevni stres — j@ésledkem, Ze stravaigtava déle v Zaludku

9" Usnul, B. (30.3.2011). Trenér sitnii i drahové cyklistikyZkuSenosti a praxe trenéra cyklistiBrno
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* intenzita cvEeni — @i vysoké intenzi nestiha organismus trénovat a &mie travit
potravu

* ptijem stravy ped sowtzZi

* potraviny g@ijaté kthem vykonu

* vlaknina — zhorSuje obtize

* kofein a cukr

* roven hydratace

* hormonalni znény — hladina hormain je vlivem zatizeni vysSi, coZibe zpisobit

obtiZe bez ohledu na typ poZité stravy

3.10 Rijem tekutin a stravy pred, béhem zavodu a po Em

Pro sportovce jetdezité z&it zavod s nejvy$Si moznou zasobou tekutin, protoze
pii vykonu vzdy dochazi k ditému stupni dehydratace. Je prakticky nemoznéniopl
vSechny ztracené tekutiny. Sportovci,ikiopedu ¥di, Ze nebude dostatekilpzitosti
se khem zavodu napit, musigad zavodem dosahnout ,hyperhydratacefsr pred
startem byva tolerovaniipem tekutin o objemu 300-400 ml. Nastane-li pading,
je poza. Ten uz totiz sge k fiasku. Proto dopljte tekutiny v pitbéhu celého utkani
&i zavodu®®

Je zajimave, ZetpsniZzené dlesné aktivié je chu’ kjidlu vysSi a obvykle
piekratuje energeticky vydej. Naopakiipa po velmi intenzivnich zé&tich je chd
k jidlu sniZzena a objevuje se tendentirpat mér nez se vydalo. Proto nama Tour
De France musi trefiédbat na to, aby zavodnici z jejich staj@jimali stravu, ktera
je nejen energeticky vydatnaéfiem zavodu malo objemna), ale obsahuje iczéa
mnoZstvi vitamif, minerah a tekutin.Casto totiz dochazi ke sniZzeni hmotnosti, ubyva
svalova hmota a sniZuje se vykonnost sportovce.pbmeni schopen zavod dokin
U vykoni trvajicich vice nez hodinu chybi pocit Zzrnje limitovan ¢as na piti
a je zpomalené vypra#dvani Zaludku pro vysokou intenzitu ¢eni. Proto do vody
muZzeme pidavat Gznd ochucovadla, ktera mohou zvysifjgm tekutin az o 50%.
Vhodné jsou iontové napoje, které obsahigdu mineralnich latek, vitamina

sacharid. Podpdi béhem vykonu cirkuléni, metabolické a termoregdld funkce a

% Clarkové, N. (2000)Sportovni vyZivaPraha
% Roland Maughan, J., &Louise Burke, M. (2008yZiva ve sportuPraha
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udrzi objem plasmy. Vliv na velikost objemtijatych tekutin ma fichu’ a teplota
napoje. Po skafeni vykonu, hlavéh béhem prvnich dvou hodin, dopni tekutin,
elektrolyti a resynteza glykogenu vyznaénovlivni rychlost zotaveni a vykonnost
v nasledujicich zavodecff’

Pt intenzivnim tréninkwi pii zavod v teplych ngsicich ztraci sportovec velké
mnozstvi sodiku. Abychom zabranili vzniku hyponati€ (potize zpsobené
nedostatkem sodiku) musime pogzéatajistit jeho pijem.

Protoze &lo dokaze sotasre trénovat a travit potravu pouzé pizké az sedni
intenzi€ a v zavod se cyklista pohybuje v intenzitsubmaximalni az maximalni
je dilezité dbat na vhodné &asovani fijmu potravy a jeho objemu, kterd by jinak
mohla @isobit zaZivaci obtize. 8em zavodu, ktery je delSi nez 1-1,5h. je nutné
dophovat energii i Bhem r&j. A to po velice malych davkach (ndilad jedno kousnuti
do tyinky). Poznatky vrcholovych cyklitiikaji, Ze s doplovdnim energie se musi
zpusoben bd jizdou nal@gno nebo pozdnim zahdjenimrigunu energie dhem
vykonu

Tésre pred vykonem bychom nedt jist velké mnoZstvi stravy. Plny Zaludek
piitahuje &tSi mnozstvi krve nutné k produkci Zaldde&'avy i resorpci rozgpenych
latek a tim je zmenSen pouzitelny objem krverikqru kysliku. Cilem stravy podané
pied sowtZi je doplnit zasoby svaloveho glykogenu, obnobsah jaterniho glykogenu
po na@&nim latnéni, hydratovat sportovce a&qulejit hladu. Optimalnfasovy odstup pro
piijem sacharid jsou 4 hodiny. OvSem ne vzdy je mozné toto stakovidodrzet.
Je nepravgpodobné, Ze sportovec &hje spanek, aby si mohl dat 4 hodinieg
startem velké jidlo bohaté na sacharidy a chudtuky vliakninu a s nizSim obsahem
bilkovin. Proto sni fed zavodem malé jidlo a zbytek energie dojg bshem rgj. %

Je-li interval mezi fijmem sacharitl a z&atkem fyzické aktivity filiS maly je to spiSe
nevyhodou. Snizi se vyuziti tiuljako zdroje energie a dojde k poklesu koncentrace
glukosy na z&atku cvieni. Negativni reakci je rozvoj Unavyidazmak hypoglykémie.
Opakova®g piipominam, Zze po zaveédje nutny gisun sacharil pro tvorbu zasob
svalového glykogenu a dosta&ty priijem tekutin. Podani tmé stravy po zavadvede

k zdrZzeni a blokatdregenerace.

1% Henke, S., & kol. (2008Bkripta pro trenéry cyklistikyPraha
191 Roland Maughan, J., &Louise Burke, M. (2008yZiva ve sportuPraha
192 Roland Maughan, J., &Louise Burke, M. (2008yZiva ve sportuPraha
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Nikdy nezkouSejte nové potraviny v den zavodu, @eze Bhem tréninku. Tak jak
je mozné pedzasobit organismus S, které si uloZi ve fogiykogenu, |ze organismus
piedzasobit i tekutinami. Proto defed zavodem dopoéuji vypit co nej¥tSi mnozstvi
vody a jist stravu s vysokym obsahert?s.

Pred dilezitym zavodem dodrZuji éktefi zavodnici tzv. superkompenza
dietu. Spoiva v nedostatmém Fisunu sacharid v obdobi od 10 do 3 dnpred
zavodem. Délka této faze zavisi na velikosti omep#imodu sachari@l a na charakteru
zatizeni. Poslednfitdny pred zavodem, kdy probihaji ,vyd@vaci” tréninky, se fjjem
sacharid zvySi natolik, Ze fesahuje pdebu. Ten se pak uklada ve farmlykogenu.
Sacharidy nesmi byt zjidelikiu vyfazeny Upls, jinak by dosSlo ke katabolismu
bilkovin. Cukry se omezuji asi na 1/3Zbého pivodu. V dolE omezeni tréninku je
nutno snizit pijem bilkovin a tuk, jinak by hrozil naiist €lesné hmotnosti. Toto
piedzasobeni sacharidy ma vliv pouze na vytrvalokblinina rychlost sportovce.
NavySeni zasob glykogenuiie oddalit dobu vzniku \Werpani pi zagzi stedni
intenzity. Je prokazano, Zze Zeny reaguijfeh Jedna studie uvadi, Ze u Zen nedoslo
k vytvoreni nadnirnych zasob glykogenu ani k lepSi vykonnosti. Xfgghu roku ji l1ze
pouZit maximala trikrat.***

Pred vytrvalostnim vykonem jédaba nasytit svaly sacharidy a to nasleaovn

1. Predzasobujte se kazdy deif fpéninku, ne pouzeipd dilezitym zavodem

2. Posledni&ky trénink by ndl byt tti tydny pred zavodem a l&di formy by
mélo zadit dva tydny ped zavodem — tim, Ze snizime davky tréninku a ourzi
stejny jem sacharid, jako byl @i vysokém objemu tréninku, dojde az ke
zdvojnasobeni zasob glykogenu.

3. Spolu se sacharidy jezte i dostatek bilkovin.

4. Pozor naiedzasobeni tuky.

5. Volte plnohodnotné, na vldkninu bohaté sacharidy

6. Pelive planujtecas jidel.

7. Pijte hodn tekutin, zavodéte €lo.

8. Ke snidani v den zavodudate pouze to éem vite, ?e vam ,ddle sedne®®

193 Clarkova, N. (2000)Sportovni vyZzivaPraha
1% Foit, P. (1986)Vyziva ve vrcholovém sportraha
195 Clarkova, N. (2000)Sportovni vyZivaPraha, s. 155-158
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Tabulka 1. Priklad denniho jidelnitku zaméireného na redzasobeni sacharidy

( 14000 kJ )'%°

Snidar Energie 3 200 kJ, 85% |S
1 sklenice pomeraového dzusu
30g dechi

1 stedni banan

1 sklenice polotéeného mléka
1 celozrnny rohlik

1 1zicka dzemu

Oked Energie 3 200 kJ, 65% |S

2 krajice tmavého chleba

759 kuecich prsou s hlavkovym

salatem, raje

1 sklenice jabléeného dzusu

1 jogurt

Vecere 5500 kJ, 70% S

1509 Spaget

30 ml ketupu
50g kiitiho masa
2 krajice chleba
celkem 11 900 kJ
75% S (6109),
15% B (125g),
10% T (409)

S = sacharidy, T = tuky, B = bilkoviny, kJ = kilojly

3.10.1 MS v Kodani a jideldek Lady Kozlikové

Vroce 2002 se konalo v Kodani drahové mistroveawita kde se Lada
Kozlikova a jeji triumf vryly do pati vSem sportovnim nadSeim. Lada se stala

drahovou mistrini stta v disciplit nosici nazev Scratch. Dne 26.9 Lada absolvovala

1% Henke, S., & kol. (2008)kripta pro trenéry cyklistikyPraha, s. 135
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stihaci zavod na 3km, kde se umistila na 1liZécp. O dva dny pozj se stala
vicemistrini v bodovacim zavéa den na to ziskala zlato!
Ja osob# jsem néla to SEsti a ti roky jsem jezdila ve stejnych barvach jako ona.
Ze znamosti mi umoznila nahlédnout do jejiho denikle né zaujal samazjmé onen
vitézny den. Tedy nede 29.9.2002. Kde ,StB&k* (znama pezdivka Lady) piSe:
Protoze to byl uz posledni den &lenjsem za sebou némy program, vypustili jsme
ranni valce i dopoledni projeti.
Jidelnéek byl nasledovny:
9:00hod. snidai

* (g

e 100 g musli, mléko, marmelada

» 2 krajice celozrnného chleba, marmelada
10:30hod. mala svéina

e 2 banany
12:00hod. okéd

300 g tstovin se Sunkou (ona to byla slanina, ale Sunkasjevhodgjsi),

s olivovym olejem a parmazanem

14:00hod. mala svéina

e 1 musli tg¥inka NUTREND
15:30hod. start zavodu
Do startu zavodu jsem vypildiplizn¢ 2,5 | tekutin (kombinace voda/iontovy napoj)
Po zavod pak dalSi 3 | tekutin. J&Sjsem n¢la cca 45 min fed startem %2 tablety
aspirinu.
20:00hod. veere

» Zeleninovy salét, firodni kurecitizek, vdené brambory

+ 2 dl&erveného vina na oslavu

Koment& Lady : ,MnoZstvi jidla se mize zdat malé, ale obecpim méré v den
zavodu, tedy drahového zavodu. Je to kratkodobywyk ¥tSi mnozstvi jidla je pro
organismus spisefripzi. Strava je fevazri tvorena z uhlovodan Vzpominam si,
Ze jsem vten den zavodu byla lehce vyhlattovPamatuji si to diky tomu, Ze mi
Arnosttikal, jak je to doke, protoZe hladova krysa lépe tahh&".

107 K ozlikova, L. (30.3.2011). Mistrgnswta v drahové cyklisticelidelniek Lady z MS v Kodarrno
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3.10.2 Co zfpsobuje chronicky nedostatek tekutin?

SniZenou tvorbu erytropoetinu, zvySenou koncentraetabolifi, zvySenou
Unavu a dobu regenerace, snizeni vykonnosti —Kgzipsychické. Dale bolest hlavy,

zacpu, kameny (ledvinové, Zhikové)®

3.10.3 Dehydrataceifpvykonu

Riziko vzniku dehydratace je velké, protoZe je picky nemozné Wit piesny
plan sloZeni, mnozZstvi&@sového rozloZeniifpmu tekutin. Kazdy sportovec sam musi
vyzkousSet, co mu vyhovuje aghby dophovat tekutiny uz ,preventiwi. Snadrji 1ze
stanovit doporéeni individualr.

Vykon ovliviiuje nejen stupe hydratace, ale také okolni teplota. Ve studii
v laboratornich podminkach byl vykon snizentpplo€ 31°C v porovnani s teplotou
s 11°C. Dalsi studie ukazaly, Ze svalovy glykogetyh @i vysoké okolni teplat

v momené vzniku Unavy vyerpan. Dehydratace zhorSuje sportovni vykon a twjes
zejména objem vykonané prace. Vytrvalostni trénikiery vede ke ztréttekutin
odpovidajicim 2,5 %eétesné hmotnosti, snizuje podany vykon az o polovileuteba
udrzet spravnou hydrataci v pratoku krve svaly, coz zajistifisun kysliku a zivin.
Téz kwili prutoku krve Kizi pro odvod tepla. Je-li organismus dehydratowiysuje
se tlesna teplota vidsledku omezeného vydeje tepfa.

3.10.4 Jak poznam, Ze piji dostdte mnozstvi tekutin, odpovidajici
ztratam?

Prijem tekutin by se # fidit podle barvy a objemu nip Je-li ma& tmava
s malym objemem jeffjem tekutin nedostaijici. DalSim voditkem je vaha sportovce
pied a po tréninku. Coz e byt zkreslenoipatymi tekutinami a potravinamichem
tréninku. Na kazdy kilogram ztracené vahy bychosti rypit 1litr vody. V neposledni
fack vénovat pozornost svym potin, které nas mohou varovatep dehydrataci. Pozor

— prestoze jedlo dehydratovano nemusi nastat pocit &izn

198 Mach, I. (2010). Stravovani, pitny rezim, ditgdva stravaSkoleni trenér cyklistiky sk.BPraha
199 Roland Maughan, J., &Louise Burke, M. (2008yZiva ve sportuPraha
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3.11 VyZivové dophky vhodné pro cyklisty

Pt rozhodovanti uzivat nebo neuzivat dagdy stravy musime brat ohled na t
dulezité aspekty. A to zejména n&ininost vyrobku, u kterého jeeba znat kdy a
v jakém mnoZstvi seifpravek podava aby byl ne&@néjSi, na neSkodnost vyrobku
v ramci oficialniho antidopingového kodexu a naaxatni bezpénost vyrobku.

Nyni si uvedeme par sportovci uzivanych déplstravy:

* Kreatin — je aminokyselina, ktera se nachazi ve steakterou si organismus
v omezeném mnoZstvi tkiosam, pedevsSim v ledvinach. Dosazeni prahu zasob se
dostavi za 3 tydnyipdavce 3 g/den. Poté, co se zasoby kreatinu viyt\ze jejich
zvySeny obsah udrzet dennimijmem 1-2 g. Kreatin by #h byt podavan § jidle,
protoZe sotasné podavani kreatinu a sacharivySuje vychytdvani kreatinu ve
svalovych biikach. Jeho ginnost spoiva ve zlepSeni vykonnosti. UZivani kreatinu ma
za nasledek zvySenélésné hmotnosti, coz ime mit negativni dopad nackteré
sportovni discipliny. Urychluje resyntézu CP poemtivni z&Zzi. Tudiz ma vliv na
rychlost zotaveni. Neni v rozporu s antidopingowmdexem a $ vysokych davkach
nema zavazné vedlej&tinky. Kreatinfosfat se nachazi ve svalu. Jeho mwoZsklidu
je WtSi nez mnozstvi ATP. Karnitin — je obsazen ¥erveném mase a ndi@ych
vyrobcich a téZ je syntetizovan v jatrech a v ledeh, tudiZz by k jeho nedostatku
nentlo, pfi dodrZzovani zasad zdravé vyzivyibec dochazet. &teré studie ukazuiji, Zze
karnitin zvySuje spalovani tika Seti omezené zasoby sachdrid aké se uvazovalo o
tom, Ze nizZe zlepsit fyzicky vykon a podpid Ubytek €lesného tuku. OvSem na tyhle
fakta se nerizeme spolehnout, protozétsina studii vynesla zéx, Ze &inek karnitinu
neni doloZzen experimentalnimiikhzy. Na zaklagl toho konstatuji, Ze karnitin neni
pravdépodobré pro sportovce ifinosem.* Bikarbonat — (jedla soda) ma podle
n¢kterych studii vliv na snizeni Unavy nebo zvySeyjkonnosti i vysoce intenzivni
zatzi. Jiné studie neukézaly Zzadnyimms uzivani bikarbonatwasto se P uzivani
vétSich davek objevuji zaZivaci problémy jako je zerd a pijem. Ale filezitostné
uzivani nevede k dlouhodobym nezadoucémkiim. UzZivani bikarbonatu si najdetgv
vyznam pouze u z&te s vysokou intenzitou.Kofein — stimuluje centralni nervovy
systém, srdai sval a uvolani a aktivu adrenalinu. Reakce na kofein je indiaidi a
piekvapiv¥ neni zavisla na zvyku konzumovat kofein. PokudémahoZstvi kofeinu
vyvola pozitivni odezvu, takipzvySenych davkach jiz k dalSimu zlepSeni nedojde.

Jéinek kofeinu neni zavisly na jeho davcei Bzivani se mohou objevit nezadouci
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(cinky jako je nespavost, bolest hlavy, zaZivaci zgbtilU velmi vysokych davek se
objevuje svalovyies a naruseni koordinace. Vyznamnytiasto opomijenymdinkem
kofeinu je jeho odvatbvani. Ri konzumaci napoje obsahujiciho kofein bychorlim
sowasre dophovat jiné tekutiny, nejlépe vodu. Koenzym Q 10— je neesencialni
v tucich rozpustna Zivina, kter4 se nachazi v&drych potravinach. V organismu ji
najdeme v mitochondriich, v kosterni a srdesvalovirg. Ma antioxid&ni &inky.
Chrani DNA a bu&né membrany i@d poSkozenim. Snizuje reakci na trénink u
sportova, kteri diive netrénovali. *Beta — hydroxyl — B — Methylbutyrat — je
metabolit AMK Leucinu. Jeden z nejpopul§8ich dophkt stravy. ZvySuje silu a
télesnou hmotnost, podporuje Ubytélesného tuku a zotaveni po &at°

VSem sportoviem, ktei chji zahjit uzivani ékterého z vyzivovych dopku
doporw&uji, aby zvazili, zda je uzivani opodst&é i g'es znamé vedlejsiiinky, cenu
vyrobku a rkdy nechéné poruSeni antidopingového kodexutsglédku toho, Ze asi
25% suplemeritma v sob zakdzanou latku, kterou mnohdy neuvadi ve svéiresica
sportovec se tak #ie ne¥domky dostat do #zku“ s antidopingovym kodexem.
Nejcastji zakazanymi a festo pouzivanymi slozkami suplemiegou drolon, efedrin,

velké mnoZstvi kofeinu a steroid{

Veskeré informace tykajici se sportovnich a&pl naleznete ve vSech
obchodech se sportovni vyZivou, na internetu a diitié Na trhu se vyskytuje Siroké
spektrum #@znych druli potravinovych dopika zaji¥ujicich nejen fisun energie.
V prvnifack je na uvazeni kazdého z nas, kterou ¢kna vybere jako tu pravou. Mezi
ty nej pati Nutrend, Isostar, Enervit, Penco, Powerbar. Kaztika nabizi produkty
k doplréni tekutin i energie. Vyrobky jsou ¢gné k pipraw na vykon, k vykonu nebo
k regeneraci podm. Jelikoz je kazdy organismus jeding, nelze pesre fici, Ze ten
¢i onen produkt je zrovna ten, ktery vas povedeckelinych sportovnim vysledkn.
Vyhodné je si nechat poradit od vykonnostnifiovrcholového cyklisty, ktery ma
s uzivanim suplemeintletitou zkuSenost. Neni v mych silach vas sezn&@mitvSemi
existujicimi suplementy. Proto jsem jako ukazkurayd jen gkteré z nich.

Tady jsou:

Pro p¥ijem energie

19 Roland Maughan, J., &Louise Burke, M. (2008yZiva ve sportuPraha
1 Roland Maughan, J., &Louise Burke, M. (2008yZiva ve sportuPraha
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ENDUROsnack — gel, obsahujg€iriné latky Carnosin a Alanin, které snizuji
zakyseleni organismu a Taurin s Glycinem pro positervosvalovych funkci
a oddaleni psychické unavy.

CARBOsnack — gel, zajisti rychlé dodani sachapigd i v pibéhu zatze
CARNITIN 1000 — monodéza,ipvytrvalostni zatzi podporuje vyuzivani tuk
jako zdroje energie.

TURBOsanck — monodoéza, velmi rychla forma ener@bohacen o kofein a
taurin.

CARBOnNex - tablety, weny pro zvlastni vyzivu. Jeho sloZeni je nasledevné
carbohydrates, kofein, taurin, magnesium, vitamin L&karnitin, L-alanin,
BCAA.

POWER bike bar — tynka, pro energetické kryti se snizenym podilerkadvih

a minimem vlékniny. Obohacena o BCAA, vitaminy aetély™*?

VOLTAGE energy cake — tnka z obilnych viéek vhodna pro dopémi
energie pi vytrvalostnim vykonu. Obohacena o vit. C, E aekil*

B4 SPORT - lehce stravitelna kaséama pro konzumacésne pred vykonem.
Obohacena o syrovatkovy proteinovy izolat — lehteavielny protein a

lecitin 14

Pro regeneraci organismu

Regener — hypertonicky mineralizovany napoj prohlya regeneraci po
naraném sportovnim vykonu.rRlavek funknich latek — BCAA, L-glutamin,
L-carnitin, L- arginin, organicky vazany chrom, et z ginko biloba a vybrané

vitaminy.

Pokud se nechceme na potencialni potravinieng sportoviom (mysleno —

sportovni napoje, gely, dinky, tekuta strava a jiné) divat pouze skrze pmtisime si
vyjmenovat fadu pozitiv jako je jejich snadnafiprava, nendrmé skladovani,
prodlouZzenda trvanlivost, snadndeposnost a praktické baleniiteBto je na uvazeni

kazdého z nas zda se do potravinovychlapirhneme ,, po hlag".

Y12 hitp://www.nutrend.cz/endurodrive/art_18761/enduige-sportovni-vyziva-pro-vytrvalostni-
sporty.aspx

113 http://www.nutrend.cz/endurodrive/energie-2/ar4@41 /voltage-energy-cake.aspx

14 http://www.nutrend.cz/endurodrive/energie-2/ard@@7/b4-sport.aspx
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3.12 lontové napoje

Chceme-li, & uz v tréninku¢i pifi zavodt trvajicim déle nez 1-1,5h., udrZet
poZzadované tempo jizdy, jieba neiistat pouze na végale tlu dodat i ztraty energie
a ionii, protoZe organismus neumi vytwat pouzecistou vodu. Bjmem vSech if
slozek zmirnime z#my vnitiniho prostedi. Budeme-li pit { vykonu pouze ,prazdnou”
vodu miZe dojit k naruseni funkci nervové soustaiignosti srdce a kosternich stal
Télo ztraci @i intenzivnim vykonu a vysoké teptotaz 1 litr tekutin. Nedodame-li
je dochazi k dehydrataci a dysbalanci elektioly@novu gipominam, Ze ztratou 2-3%
celkovych €lesnych tekutin dojde ke sniZzeni vykonu. destsSi ubytek s sebouripasi
bolesti hlavy, nevolnost, ikte, zpomaleni metabolismu, sucho v Ustech, upal
az halucinace. Nedostatgym piijmem tekutin dojde k zahusti krve a zvySi se naroky
na srdéni sval.

lontové népoje se od sebe liSi — tonicitou, zastoup a koncentraci
mineralnich latek a sachaiid obsahem dalSich doprovodnych slozek. Z hlediska
tonicity je miZzeme rozdlit na hypertonické, isotonické a hypotonické. Taitai
vyjadiuje koncentraci roztoku ve vztahudkesnym buikam.

* hypertonické — koncentrace ¥m rozpu3nych latek je vySSi nez
koncentrace latek rozpuéstych v naSich hikach. Dochazi kigsunu
vody z glesnych budk ven do mimobu&sného prosedi. Chadinr>,
Maughan & Burké'® se shoduji na tom, Ze imbuiji dehydrataci bak,
tudiz stavajici dehydrataci jeStzhorSuji. B fyzické zatzi jsou
nevhodné. Pouziti je vhodné ve fazi velkéhoderpani zasob elektrolyt
A déle je Ize srovat do obdobiied kratkodobym vykonem.

* isotonické — koncentrace ¥m rozpustnych latek je stejna jako
koncentrace latek rozpéstych v naSich hbtkach. Jsou vhodnéfip
vysoce intenzivnich vykonech a po ukeni fyzické aktivity ve fazi
regenerace.

* hypotonické - koncentrace je nizSi. Organismusi pstyku”

s hypotonickym napojem &ae nasavat vodu do nitraiky. Pati mezi

ty nejvice vhodné.fkladem niize byt gipravek UNIsport od Nutrendu,

15 Chadim, V. (2010). Prasek nebo koncentZa8opis silnini cyklistiky 53x11, 562-65
116 Roland Maughan, J., &Louise Burke, M. (2008yZiva ve sportuPraha
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ktery je uten pro hydrataci organismwhem mén intenzivni z&tze,
pii které €lo neztraci velké mnozstvi minefal
Obecre Ize ftici, Ze ve ¥tSim horku, kdy se vice potime, je lepSi pgtkne -
hypotonické napoje a v chladnu hypertonicke, pmtogmolalita potu je o dost nizsi
neZ osmolalita krvé&'’

Kdyz si roza@lime napoje do dvou skupin podle toho, které jsime vhodné H
vykonu, a které podm, bude nas zajimat zastoupeni iont) napofi uréenych pro
vykon grevazuji ionty sodiku a chlorid V jednom litru ,iorfaku“ musi byt obsazeno
200 aZ 600 mg sodiku. Idealni p&mdrasliku ku sodiku je 1:4. Zatimco po vykonu je
tieba pouzit napoje £8im zastoupenim draselnych ibnDraslik pomahéip tvorbe
glykogenovych zasob, anabolickych reakcich a procegenerace. Po vykonu musi byt
poner drasliku ku sodiku 3:1. lontové napoje rélmgeme podle konzistenceiqul
piipravou na tekuté a sypké. Kazdy by sélmyzkouSet, kterd varianta mu vice
vyhovuje.

Souasti iontovych napgjjsou i ionty hdciku, vapniku a fosforu. ,lafaky*
jsou dilezitym a nejrychlejSim zdrojem energie. Tyto speni napoje obsahuji
jednoduché sacharidy +¥qvazuji, disacharidy a maltodextriny. ,Hustotabof dana
mnoZstvim sachand mé hranici na 8% (&oli tentyz ¢asopis, ovSem z roku 2009,
uvadi ,hustotu” pouze 5%). Koncentrowgsi zbyte&n¢ zatzuji travici trakt. Po vykonu
lze vypit 500ml napoje s 25-40 g sacharid/ pribéhu fyzické z&tZze dophujte
tekutiny kazdou hodinu. V mnoZstvi 500-1000 ml r&tgam daji 15-60 g S, 100-600
mg Na a 50-200 mg iohdrasliku, hsiku, fosforu a vapnikd®

Tabulka 2. Prehled slozeni sacharidovych napéj (hodnoty se vztahuji na 100g
& 100 ml vyrobku)**®

Firma Vyrobek Forma | Sodik Draslik|  PouZziti
Enervit Enervit G Prasek| 750mg 150 mg fi A&z
Isostar Hydrate a Performe PraSek 270mg 230 mgti zaRzi
Nutrend Isodrinx PraSek| 268 mg 57 mg| fi ZkzZi
Penco Energy Drink Long Prasek 430mg 220 mgii z&&Zi
Powerbar Performance Sports drink PraSek 650 mg nRP2| Ri zakzi

117 Chadim, V. (2010). Prasek nebo koncenttBopis silnéni cyklistiky 53x11, ,562-65
18 Chadim, V. (2010). Prasek nebo koncentZaRopis silnini cyklistiky 53x11, ,562-65
19 Chadim, V. (2010). Prasek nebo koncentZaRopis silnini cyklistiky 53x11, ,562-65
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4 Syntetickacast prace

Syntetickacést bakaléské prace byla sestavena na zé&kladalytickécasti a
literarnich pramein Diky ziskanym informacim se pdila vytvoiit uceleny pehled
regenerace sil vykonnostniho cyklisty se Zgmim na jednotliva tréninkova obdobi
béhem celého riniho cyklu. V cyklistice se &mi tréninkovy cyklus 8i na gipravné
obdobi I, gipravné obdobi II, zavodni obdobi, vrchol sezérggenerani fazi a

piechodné obdobi.

4.1 Fripravné obdobi | a pripravné obdobi II
Cyklisticka giprava na sezénu probiha zhruba od listopadu doekezna.

4.1.1 Trénink
Trénink je v pipravném obdobi zaken gedevsim na rozvoj vytrvalosti

a sily. Prioritou je nabirani objgmV piekladuieteno - na kole se najizdi velké davky
kilometri. Intenzita je nizka, pohybuje se v aerobnim padtwalitni piiprava umozni
vytvorit sportovci jakysi zaklad, na kteréem budou postavenasledujici obdobi.
V rdmci tréninku se za#éujeme na rozvoj obecné, ale i specialni sily. Obagilu Ize
rozvijet v posiloveé nebo pi jiné siloww naméhavé préci, ovSem jiné, nez je jizda
na kole. ZlepSit kvalitu specialni sily je moznéupe [ jizdé na kole. Kondini,
technicka, takticka, ale i psychologickéigrava lghem celého fipravného obdobi jsou
zangieny na pipravu sportovce k zavodnimu obdobi, kde jdedpvSim o podavani
maximalnich vykofi. Pokud by byla &tera tréninkova&ast z tohoto obdobi¢fakym
zpusobem oSizena, neprodéehy se to projevilo na vykonnosti, respektive regeBci

vykonnosti sportovcednem zavodniho obdobi.

4.1.2 Regenerace
Regenerace je v cyklistice od listopadu dezima sousedina na co nejrychlejsi

zotaveni sportovce a naipravu k dalSimu tréninku.
Den by n&l sportovec zé&it kratkym rozcvtenim. Hlavni naplni by #ho byt
protahovaci cvieni zamérené pedevSim na ty svalové skupiny, které jsou nejvice

zkraceny. Variantu protazeni si zvoli cyklista sé@&sobr doporiuji staticky streink,
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pii kterém je mnohonasobmizsi riziko vzniku poskozeni svalu neZz u dynarahuk
stretéinku, ktery je postaven na Svihové praci grdrotahovanych sval Dynamicky
stretink nema jako regenefiai prostedek vyznam. Vychazi ze statického &trku. Na
dukladné protazeni dbame zejména proto, protaiekggdém intenzivnim tréninku
dochazi ke zkraceni zapojenych svalovych skupirjeiNeze by nil den ¢i trénink
zainat protahovacim c¥#nim, ale mil by jim i korgit. Jedna tréninkové jednotka by
méla byt obohacena zhruba 15 minutami protahoV&ni.

V obdobi kdy jsou na cyklistu kladeny naroky primérvyrvalostniho
charakteru ma neftSi uplatRni masaz odstraujici Unavu, kter4d navazuje s 40
minutovou prodlevou na trénidk' MasaZ po cestovani m4, jak jiz z ndzvu vyplyva,
vyznam po cestovani. Toho lze vyuzit po dlouhé écest teplymi krajinami na
cyklistické sougedsni.*?* Vechny dinky, indikace a kontraindikace pr&uvedenych
druhi maséazi byly vysstleny jiz diive. Své misto zde ma pasivni i aktivni regenerace.
Podle jiného roz&leni se uplatuje regeneracé€asna. Aby nedoslo k adaptaci musi
se jednotlivé druhy masaze sciym casovym odstupem obifovat. Je to velice
individualni. Uloha je na trenérovi, ktery byghrozpoznat okamzik, kdy regenéra
metoda neplni gy G¢inek dostaten¢. Do tréninkového tydne ji ¥azujeme pimérné
tiikrat. Fred masazi je progpné zamrné zaliati organismu. Najklad kratkym
pobytem v sauf Jak jiz bylofe¢eno, odstup po fyzické namaze bylryt minimalrg
40 az 60 minut. Pokud vedl trénink k maximalnimwenpani sportovce je mozné
maséaz odsunout do nasledujiciho Hre.

Vyhodouvodnich procedur je, Ze jejich doba trvani je vyrazkratSi nez jiné
druhy regenefaich procedur. Je to dano tim, Ze voda vede teptohaonasob®
rychleji nez suchy vzduch. Pozitivni efekt se zygSu zavislosti na jsobeni tlaku,
prouckni vody, pouzitych fisadach a dalSichfiHejich pouziti musime mit na mysli,
Ze @i opakované aplikaci téZze metody dochazi k adapfodréty, které zpoatku
pusobily drazdi¢ budou vyvolavat stale mensi reakci. Coz nas dqgadtiotlivé druhy
procedur ninit. Celkové trvani procedury je ovligno teplotou vodyCim vy3si nebo
nizsi teplota je, tim se celkova doba zkracuje.k®éle téZz ovlivina hmotnosti
sportovce. Hubeni lidé odevzdavaii ptudené lazni desetkrat vice tepla nez plnostihli
lidé. Obecs se i vodnich procedurach pouziva 6 sttstudenych a 6 stuif teplych

120 Jirka, Z. (1990)Regenerace a spofPraha

121 sedmik, J. (2006Maséaze Praha

122 \atek, M., & kol. (1988)Sportovni masa®raha
123 Jirka, Z. (1990)Regenerace a spoiraha
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postui. Tento zfisob regenerace volime ve dnech ¥@iho tréninku a nejlépeied
dnem volna. Bvodem je zvy3eni celkové Unavyigobené fisobenim intenzivni teplé
procedury, kterd vyvola zvySeni teplosiesného jadra. Aplikujeme ji po sk&eni
zatizeni, nejtive 1-2 hodiny po jidle. Pokud neni sportovec deste prohraty pisobi
studena vodni procedura kontraindik& V zawru procesu je nedilnou s&asti 15-20
minutovy odpdinek. Ri vynechani se znehodnotiigek celé procedury. Neméa-li
cyklistacas na zasresny odpdainek, & radsi cely proces neabsolvdfé. 1>

V piipravném obdobi je moZrgaunu navstivit i tikrat tydré. Podle Jirky?®
vSak pouze jedenkrat tyinOsobr se spiSe ifikladnim k nazoru Jirky. Nejlépe po
leh¢im tréninku a ped dnem volna. Nejtre 1-2 hodiny po jidle. V idedlnimripacde
dvé hodiny po veéeri a pred spanim. Doba pobytu v s&uje zna&né individualni.
Saunovani musitpdchazet uklidéni organismu. Neni vhodné po natimé namaze
a ihned po jidle. Odstup od tréninkového zatizemsinbyt minimalg hodinu. Aplikace
ma své opodstakni u sportova, ktei potrebuji zdokonalit adaptaci na teplo a chlad,
u kterych je zvySené svalové rtipa velky stup# celkové Unavy. # saunovani
dochéazi k velkym ztratdm tekutin, proto je vystraldostaténé dophovani tekutin.
V radmci mobilizace organismu, aktivace imunitnilystému , regenerace stal jinych
pozitivnich odpowdi na chlad je vhodn&ryosaunu zaadit jak ed tréninkem,
tak po m. Délka pobytu v ni se pohybuje okolo dvouiirtinut!?’ 128

Aktivni regeneraci jeegenerace pohybemPod timto pojmem sifpdstavte
veSkeroucinnost zamienou na jiné svalové skupiny nez ty, které byly sportu
zatizeny. Takovy druh zotaveni je gésti psychologické regenerace. Vlivem
jednotvarného tréninkového Usili dochazi ke zvySehiSevniho nafti, které
je po regenekmim pohybu sniZzeno. ZvySené duSevni étiage objevujecast;i
u sportov@ veénujicich se individualnimu sportovnimu @ti. U cyklisti mohou
regeneréni pohybovou aktivitu fedstavovat sportovni a jiné kolektivni hrylanéné
do zotavovaciho procesu po né&ré fyzickécinnosti. Podkapitolu tvd kompenzani
cviceni, které byva ¢kdy ozn@&ovano jako dopilkova sportovni¢innost nebo jako

piesreé vymezeny cwiebni postup za#iieny na jednotlivé svalové skupiny.

124 Tintera, J., & Kvapilik, J. (1985)dravotni propedeutikéPraha

125 Jirka, Z. (1990)Regenerace a spotfPraha

126 Jirka, Z. (1990)Regenerace a spofPraha

2 Tintera, J., & Kvapilik, J. (1985¥dravotni propedeutikePraha

128 pavlova, J., & kol. (1998)Jcebni texty masaze a regeneraceské Budjovice
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Jirka?® ve své knize Regenerace a sport piseSpanekneni né&innost, neni to
stav, kdyclovék nevnima zevni podty. Spanek je stav, kdy naopakkteré funkce
slouzici pevazr k regeneraci jsou #nnosti.

Doporuwena délkaspanku je u dosplého ¢lovéka 8 hodin a v dabdospivani 9-
10 hodin. Tato stanovena doba se vSakarindividualg liit. Ale v ramci jednotlivych
obdobich by se liSit netta. Kvalita spanku se odviji od jeji hloubky. Tawspnibéhu
noci meni. Nejwtsi efekt ma faze REM, tedy hluboky spanek. TarZzenbyt naruSen
pozitim kofeinu nebo alkoholu ¥gné blizkosti fed ulehnutim. Ke sniZeni hodnoty
muze dojit vlivem naréné fyzické aktivity, smutku, strachu i jinych sikty ema@nich
projevi, které se udaly v kratkém odstupie@ spanim. Jiz ithe jsme si uvedli
pravidla, ktera se sousti na ,bezproblémovy* spanek, proto se k nim gbudeme
vracet'*

VyZiva je dalSim z biologickych prastdki regenerace, kterym se budeme
zabyvat. V pipravném obdobi maji ve stiavievahu bilkoviny. Vlivem zébFe
vytrvalostniho charakteru dochazi k poSkozeéninaruSeni svalovych bilkovinnych
vlaken. Tuto negativni reakci Ize podjpamedostatenym pijmem bilkovin. Problém je
mozné vyesit uzitim sacharidu maltodextrinu, ktery chramalsvé bilkoviny ped
$t3penim na energfi’® Strava musi byt vyvaZenda, proto neopomijime bilkoviny,
sacharidy ani tuky.

Nize je uveden optimalnitghled vyzivy v souladu siipravnym obdobim

cyklisty.

Snidarg: celozrnny rohlik, slunmicovy chléb, kukti¢cna bulka, grahamovy rohlik.
Bilkoviny (B) — kureci Sunka s minimalnim mnozstvim masa 80%, syrriida 30%
tuku v susig, rybi pomazanka, bily nebo ovocny jogurt. Sacha(e) — marmelada,
med, javorovy sirup, pomer&nablko, banan. Tuky (T) — margarin, maslo, tavepny
Napoje: Sipkovy, bylinkovygerny, zelengi ovocnycaj, voda s citbnem, pomersvy
dzus

Nasledujevytrvalostni trénink v délcectyt a vice hodin:

DOPLNKY VYZIVY

129 Jirka, Z. (1990)Regenerace a spotPraha, s. 45
%0 Cervenka. (2010). Masaz a regener&eleni trenér cyklistiky sk.BPraha
31 Henke, S., & kol. (2008Bkripta pro trenéry cyklistikyPraha
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1.Pred tréninkem

- k doplnéni energie a k gipravé na vykon - gel Carbosnack (téz Ize pouzit
béhem vykonu i po &m), gel Endurosnack (k dogni energie ped zakzi i v
jejim prabéhu i na podporu regenerace) od Nutrendu. Gel Tasebrmance od
Isostaru (umoiuje rychle zvySit zasobovani suakyslikem; i Ehem fyzické
¢innosti). Misto snidan¢i svainy se nabizi pouZziti vyrolikBefore aktivity a

Pelupa od Penca, coz je instantni vyzZiva na béaiikee.

2. BE¢hem tréninku

k dopliiéni energieje mozno pouzit ndp tycinku Power bike bar nebo Voltage
energy cake od Nutrendu. digku High energy bars nebo Long energy bars od
Isostaru,¢i od Penca tinku Energy bar MCT nebo od Powerbarimku
Performance bar. VSechny uvedené zdroje slouzigtnéioi energie v ramci
dlouhodobé zakladni vytrvalosti.

k doplnéni tekutin i energie si vyberte ¥ady hypotonickych ndpdj Unisport

od Nutrendu, Energy drink od Penca nebo Performasmarts drink od
Pewerbaru. Neni povinnosti pouzivat pouzelkoae napoje, ale je to vyhodné,

protoze obsahuji vSe, co organismus vlivem fyzakiivity ztraci.

3. Po tréninku

k urychleni regenerace a k hydrataci organismu- napoj Regener, praskovy
koncentrat Enduro Gainer a kapsle BCAA od NutrenquasSek After sport

recharge a tynka Recovery bars od Isostaru,cibka Proteinplus bar a
Recovery drink od Powerbaru.

Veskéré informace tykajici secinka, presné indikace mnozstvi a konkrétniho

sloZzeni vyrobl naleznete v prodejnach se sportovni vyzivou amarnetu. Ihned

po skorteni z&tZe vyuzijte rkterého z uvedenych zdtfojpomahajicich urychlit

regeneraci. Spoie¢ s doplnim energie ve fortnovocecéi musli tyCinky. Okamzit

zahajte hydrataci organismu v objemu 0,8 | za hadin

Podkladem pro spravnou a rychlou regeneraci jgrostedni dodani sachafida

tekutin po vykonu. Opozmym prijmem se prodluZuje faze zotaveni.

Obéd: kureci platek na bylinkach, ryze, okurkovy salat; &gag boléiskou omékou,

pomerak; masové kostky na houbach, brambory¢atgvy salat; Zemlovka s jablky a

tvarohem, &stoviny s tvarohem a cukrem nebo gaillty s marmeladou

Napoje: mineralni voda, voda s citrobnem, ovocny neborgetaj, fedtny most, dzus
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Svaina: meloun, jahody, ananas, mrkev, ledovy salat,igapr

Vecere: zeleninovy salat, celozrnné qieo, pomeratiovy dZus; ovocny salat, suchary,
syr Eidam; &stovinovy salat, kiwi

Napoje: obdobné jako u snidara ok¥da. Nesmi obsahovat kofein! Ne — Coca Cola,

Kofola, kava a silny zelen§aj. Ne — alkohol.

4.2 Zavodni obdobi a vrchol sezony
Zavodni silnkni sezéna byva obvykle zahajenaia&em dubna a ukéena

koncem z#.

4.2.1Trénink
V mésicich od dubna do Haje piprava sportovce vedena k podavani

maximalnich vykofi. Jde o to ppravit cyklistu nejen po strance kogdi, technické a
takticke, ale i psychické. K tomu je zajmdii dostaténa a kvalitni regenerace a vyZziva.
Na zavodnika jsou kladeny vysoké naroky. Ukolerméra je sestavit tréninkovy
komplex tak, aby vedl k dosahovani nadlimitnich aylk a to gedevSim v obdobi
vrcholu sezony. Je obtizné nastavit vSechny kommgneotebné k vitzstvi na
nejvy3si drové zrovna v den zavodu. Uloha je zjednoduSetiaaplikaci spravnych
metod a druth regenerace. Sportovci asto nachazi véasove tisni”. Proto je na mést
spravné rozvrzeni rezimu dne. Usnadni to Zivot laude stradat psychicka stranka
sportovce. Tréninky jsou oprotiipravnému obdobi mémarané na objem, ale vice
narainé na intenzitu, ktera byda odpovidat intenzitzavodni. Neznamena to vSak, Ze
by nabirani objemu a sily bylo z tréninku Gphyiazeno. Vrchol sezény je pro
zavodnika obdobi, které sidipo vzajemné dohads trenérem. Nize to byt nafiklad
néjaky etapovy zavod, Mistrovstéieské republiky (MR), Mistrovstvi Evropy (ME),
Mistrovstvi Seta (MS), Olympidda (OH) a jiné pro daného sportoditlezité zavody.

Celkova piprava je pak vedena k vy@ignému zavodui zavodim.

4.2.2 Regenerace
Jestlize fjde sportovec do dalSiho tréninkového dneilig brzy,

bez nedostat@ého zotaveni, bude si zaklad#t pejmensim nafetizeni. Ne, Ze bude
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zagz vykon zvySovat, ale naopakijde vykon doli nebo bude stagnovatti®pakovani
takové situace bude sportovci hrozit rizikeetpénovani. Den ode dne bude Unava
siln¢jSiho razu a jedinec nebude schopen podavat andatai vykony. Chceme-li
dosahnout kladného tréninkového efektu, musi bynitk nasazen ve fazi
superkompenzace. Tedy v dob kdy dochazi ke zvySovani vykonnosti.
Superkompenzace je postupné zvySeni jednotlivyefolfygickych funkci organismu
nad Grove, kterd byla ped zatizenimd®? Sportovci mnohdy nezbyva mnohi@su

na zotaveni, proto se musi do procesu zapojitmcirarychleni regenerace, pomocné
prostedky a metody jako je napstreink, masaz, sauna a kryosauna, vodni procedury
a regenerace pohybem.

Byly-li zavody giliS nar@né a cyklista je maximainvycerpan, odsouvame
maséa? do druhého dn&® Dodrzujeme pravidla kontraindikaceasténé i celkové.
Ihned po masazi dopatuji minimalné palhodinovy klid. Maséra navdtujte nejlépe
dvakrat azitkrat tydre. Ve vylEru masaze vifpravném a v zavodnim obdobi je rozdil.
V zavodnim obdobi se nejvice vyuziva masaz pohstavoodstraujici Unavu a masaz
o prestavkach mezi vykony. Ukolem takové masaze jeracisttnavu a fipravit
sportovce k podani vykord? MasaZ urychluje celkovou regeneraci, zvy3uje
odplavovani produkt latkové vyngny a snizuje nafii svali.'* Kratce fed startem
aplikuieme masaz pohotovostni, ktera ma za ukigbrgvit sportovce k podani
maximalniho vykonu. Provadi se v obdobi mezi rézjet startem. Ve dnech tréninku ji
vynechavdme. MaséZ je zkrdcend, v délce 5-10 miRaidle povahycloveéka
a predstartovniho stavu volime diumasaz drazdivou nebo ukiigjici. Tlati-li nas¢as,
je vyhodné pouzit masaZ zkracerdu.Indikace masaZe odstigici Gnavu byla
vyswtlena jiz dive. U zavod, které trvaji delStasovy Usek, na silnici to e byt
etapovy zavod, se upmatje masaz o festavkach mezi vykony, ktera untoge
sportovci podavat opakované vykony stejné Uéopravidla je zaena na nejvice
zatzované svaly®’

Stre¢ink je casto opomijenade a sportovci ne vzdy oblibena. Ma vyznam nejen

ve sportech, kde jsou vysoké naroky na pohyblival,i u spori, které maximalni

132 Eort, P. (1986)Vyziva ve vrcholovém sportBraha

133 Miller, M., & kol. (1990).Ucebni texty, sportovni masaze a rehabilita@eukroma $kola zdravého
Zivota

134 kvapilik, J., & kol. (1992)Teorie a praxe sportovni masaRraha

135 Sedmik, J. (2006Maséaze Praha

136 Sedmik, J. (2006Maséaze Praha

137 Kvapilik, J., & kol. (1992)Teorie a praxe sportovni masaBraha
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rozsah nepoebuji, protoZze urychluji regeneraci, zvySuji odplani metabolit

a zvySuji kloubni pohyblivost. Stk délime na aktivni (zapojeni jinych swal
¢i pasivni (za pomoci gravitacéi jiné osoby), staticky (s vydrzi) a dynamicky
(Svihovy). Red streéinkem musi byt svaly zahty, aby nedoSlo ke zrami. Délka
celkové doby protahovani se pohybuje okolo 20 mirtr&ink pred tréninkem
vyuzivdme k rozcweni, gipraveni sval na ¢innost a po tréninku k rychlejsi
regeneraci. Postup provedeni byl popsan vySe. @#HiE mezi stréinkem

v pifpravném a v zavodnim obdobi nejsdt.

V praxi to bude vypadat nasledavrKratké rozjeti ped zavodem, stéank v
délce 10-20 min. V ramaiasové Uspory se za&hjeme pedevsim na svaly dolnich
konrcetin. Rozjeti na zavod, délka je individualni. Pmivostni masaz, dofity vyzivy
(ttm se budemed&novat nize), tekutiny a nasledné udrzovaniisvateple a pohybu
az do zahgjeni startu. Zavod -alpZné dophovani tekutin a energie, zalezi na délce
a intenzi¢ zavodu. Masaz mezi jednotlivymi vykony vyuzijemié gtapovém zavodu
nebo @i omniu na draze. Po dojeti nasleduje depintekutin a energetickych ztrat.
Strava v tuhé podebprijde nafadu az po 60 min. “Vyjeti” — jizda na kole na lehké
pievody zhruba 10-20 kiloméitr Stretinku celého ¢la se ¥nujeme s jistymtasovym
odstupem po z&%i. Masaz odstiaujici Unavuéeka na sportovce ndjde dw hodiny po
zavodt. ZaleZzi na charkteru zavodu! Bude-li sportovec imak¢ vycerpan,
doporiujeme dat pednostvodnim proceduram V neposlednifack je dilezity
kvalitni, dostatené dlouhyspanek ktery hraje ve vSech obdobicthiem r@niho cyklu
stejnou roli.Saunu a vitivou koupel Ize vyuzit v zavodnim obdobi maxintjednou
tydné a to @i celkové Unav a ped dnem volna. Nedostatelasu brani sportovci
regenerovat pohybem Tento zfisob zotaveni je v zavodnim obdobi snizen na

minimum.

Jelikoz hem sezony jsou tréninky vysoce intenzivni a zavedyprolinaji
celym obdobim, chybi sportovci, na zakladbrovského vydeje enrgie, dostaté
zasoby glykogenu. Podpib tvorbu zasob svalového a jaterniho glykogenu Ize
zvySenym pijmem sachari@l ve stra¥. Béhem zavodni fazeipvladaji ve vyzZig
slozité sacharidy (brambory, ryZzegstoviny, ovesné vikky, celozrnné p#&vo)

a je snizenifjem tuk.

138 Dovalil, J., & kol. (2008)Lexikon sportovniho tréninkiPraha
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Snidarg: cerealie (musli, cornflakes), ovesna kase, ryZkage, suchary, celozrnny

chléb, sypany rohlik. Sacharidy — marmelada, meghab, jablko, pomeré&n kiwi,

hrozinky. Bilkoviny — nizkottné mléko, nizkottny jogurt, kefirové mléko, acidofilni

mléko. Tuky — #echy, araSidové méslo, pomazankové maslo.

Napoje: pomeratiovy, jabl&ny dzus, Sipkovy, bylinkovyterny, zelenyi ovocny¢aj,

voda s citbnem

Silniéni zavods hromadnym startem (intenzita vysoka, maximatréubmaximalni):
DOPLNKY VYZIVY
1. Fred zavodem

k doplnéni energie a pipraveni organismu na zdt — gel Carbosnack nebo
Endurosnack (fed, v pibéhu i po z&Zzi) od Nutrendu, gel Total performance
od Isostaru (fed i khem vykonu), gel Caffeine od Penca, kapsle GTI
od Xpoweru, sportovni musli dinky s obsahem pomalu webatelnych
sacharid.

k hydrataci a gipraw na svalovou namahu (napoje) — napoj Unisport
od Nutrendu, praSek Wait a start, praSek Hydrateegorm sensitive nebo
praSek Long energy od lIsostaru, praSek Jet powdPartta, Recovery drink

od Powerbaru

2. BEéhem zavodu.

k doplnéni energie — monoddza Turbosnack, tablety Carbonex a monoddza
Gutar od Nutrendu, gel Actifood a Energy concertat Isostaru, gel PoweGel
od Powerbaru, gel Carbogel XT a Speedgel XT a tabl@o&Win!

od Xpoweru, vSechny druhy sportovnich mustirgk.

k doplnéni tekutin a energie — napoj Profidrinx a Isodrinx od NutnenpraSek
Extreme resistance a tablety Powertabs od Isoskdingral Drink a lonogen

od Penca, prédSek Flash XT a iontovy n4poj lont &laXpoweru.

3. Po zavod

k urychleni regeneracea rehydratace organismu- napoje Regener a kapsle
Enduro BCAA od Nutrendu, prédSek After sport recleangraSek Whey protein
plus a High protein 90 od Isostaru, napoj Recovéryd Xpoweru.

V cyklistice je nejvice z&ovanym kloubem kloub kolenni, kterému musime

predevsim v zavodni sez®weénovat pozornost. Na trhu se vyskytuje celé spektrum
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kloubni vyZivy. Pro inspiraci uvadim — Enduro Flexit od Nutren@eglacys Forte,
Gelacys a Chondrovit od Penca. Gelatinu Plus jéeha vysoceiisténou Zelatinou
Zivocisného fivodu a @inkuje na klouby, chrupavky, kosti @, viasy, nehty.

Druhy a vyznamaminokyselin. Aminokyseliny jsou dlezité pro stavbu bilkovin,
narust svalové hmoty a rychlejSi zotaveni organiguufyzické z&tzi. ZvySuji silu
a fyzickou aktivitu. V cyklistice se neuZivaji v narustu svalové hmoty, ale v
urychleni regenerace a stavibilkovin. Riklady — L-Arginin, BCAA Liquid, L-
Glutamin a Massif BCAA od Peca, BCAA Extra Liquid BCAA MaxProtect od

Xpoweru.

Pozdni ok&d: ¢ina s ryzi, Sopsky salatfipdni kuecitizek, brambory, mrkvovy salat;
téstovinovy salat se zeleninou anfilkem, mandarinkovy kompot; ovesno-zeleninové
karbenatky, bramborova kaSe, ¢atpvy salét; dstoviny s tvarohem, jabieé pyré;
ryZzivy nakyp s broskvi; ovesna kaSe s hrozinkanliskovymi jadry, ovocny salat;
bramborové placky s povidlim; pélaky s marmeladougocka s zitnym chlebem,
vareneé vejce, kysela okurka; hat vyvar s nudlemi, pgvo

Vecere: filé s bramborem, salat &inského zeli a kukice; ovocny tvaroh, @gvo;
nizkotwny pernik, jahody; bananovy koktejl, gd0; pal&inky s medem; puding

s piSkotama

Uvedené vyrobky lze pouzit tézehem tréninkového cyklu. VyZzivu vzdy
vyzkousejte nejtive ve fazi tréninku, kdetfpadny negativni efekt nebude mit zavazné
dusledky. Nikdy v den zavodu nezkouSejte nové potnawani potravinové dopky!

Na obalu je uvedeno dop@ené mnozstvi &as pouziti ve vztahu k vykonu. Tyto
informace mohou byt ale vékterych gipadech mylné. Proto je na individualit

kazdého z nés jaké mnoZstvi a v jgkgovy okamZik weny doplk pouZije.

4.3 Regener#éni faze a grechodné obdobi
Regeneréni faze a pechodné obdobifpdstavuji dobu od 2atku fijna do

koncefijna. Je to obdobi kdy se sportovec strdit na odpéinek nejen po fyzické,

ale i po psychické stranceéhMuje se regeneraci, svym kokim, prateim a rodir.
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Ukolem grechodného obdobi je udrzet vykonnost ngtém stupni, zotavit se z nammé
celorani ¢innosti a zarovie regenerovat psychicky.

4.3.1 Trénink
Intenzita jizdy na kole je vipchodném obdobi nizka, tepova frekvence

se pohybuje v aerobnim psamu &ay i pod nim, otéky okolo 80-100/min., davky

objemu jsou nizké. Trénink slouzi pouze k udrZzetiigbbného stuphvykonnosti.

4.3.2 Regenerace
Po celoréni nar@né sportovnicinnosti je cyklistm dopor@éovan pobyt

v laznich. Odlisné prostdi a denni rezim maji pozitivni viiv. Délka pobyby msla
¢init 14 dni.

“Rekondini pobyt ma tytoit hlavni akoly:

1. &elné fyzické zotaveni a psychickou relaxaci od o discipliny nebo
sportovniho odétvi,

2. piipadné doléeni nasledk drobnych poragni a Skod z fetiZzeni, zejména na
pohybovém systému (tedy kombinace regenerace bilitda),

3. udrzeni dostaies vysoké Urovit zdatnosti nebo lép@seno trénovanostit®®

Cilem prechodného obdobi je zotavit cely organismus. Nejd® gipravit
sportovce na vykon, ale jde o tdigravit sportovce tak, aby byl schopnyghem
nasledujiciho fipravného a zavodniho obdobi twrdrénovat a soustawnpodavat
nadpamérné vykony, aniz by doSlo k jakymkoli negativnimovim na zdravi.
Cyklista nabira sily na dalSi sezonu. Regefrérenetody a procedury jsou vyuzivany

Z Sirokého spektra masazi ma prvotni vyznamasaz kondini a masaz
odstraujici Unavu. Relaxai masaz téZ neni odai. Odstrauje Unavu a navozuje stav

psychické rovnovahy. Hmaty jsou pomalé @sqbi povrchsji. Masaz je celkova a

139 Jirka, Z. (1990)Regenerace a sporaha, s. 15
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snizuje &lesnou vykonnost, proto ji nepouzivaneg zatzi.**° Prijemns pasobi masaz

sportovié kosmeticka, kter4 se provadi na obji a pedni strag krku. V ramci
relaxace a uvobni psychického nafi je mozné vyzkouset n#iglad masaz lavovymi
kameny (vyuZziva tepla salajiciho z lavovych kamem za pomoci aromatickych olej
je masirovano cel&lb), medovou masazpasobi I&ivé a kosmetické oS&ni) nebo
¢okoladovou maséz(pisobi proti celulitid, vyhlazuje pokozku)Thajskou masaz (s
prvky jogy a akupresury)reflexni masaz (mechanicky psobi na bolestivé zoény
lidského &la), Japonskad masaZshiatsu — neni bolestiva, uvioje celé &lo a navozuje
harmonii mysli, provadi sefps o@v), lymfatické masaze(bez pouziti olgj a emulzi,
cilem je zlepsit odtok lymfy). Existuje cela Skéllahi masazi.

Velky vyznam v pechodném obdobi mayiodni procedury. Fi velké celkové
anav az vyterpani se pouzivajiitty a perlckova koupel. Stky maji vliv tonizujici
az drézdivy nebo relaxujici a uktidjici. Zalezi na teplét pouzité vody. R lokalni
Ganaw aplikujeme atry, zabaly, polévani a Slapaci koupele. Celkov@pkbse pouziva
vyjimecné. Sprchy nemaji krogh oCisty az takovy efekt. Regenéra bazén nmze
pasobit mist& i celkows. 14! 142

Vyznamné misto zde nrégenerace pohybemTedy veSkera pohybowinnost
zametena na jiné svalové skupiny nez byly &awvany v pibéhu celého roku. Jeji
uplatreni je ze vSech obdobi nejfrekvento¥giih v prechodné fazi. Regenérdm
pohybem mame u cyklistna mysli veSkeré rddvé hry, tenis, stolni tenis, plavani,
jizdu na bruslich, jizdu na lyZich,ch a jiné sportovni discipliny.

Navsevu sauny je mozné bBhem tydne zopakovatrikrat. Pitibch procesu
i délka saunovani byly probrany jiz v analyticlai prace.

Dulezitost strec¢inku je ve vSech fazich roku stejna. Cyklista protaleovia
cvicenim zahajuje a kai trénink kazdy den. U svMalmusime zachovat]j prodlouZit,
jejich délku. Pimérna doba protahovéani se pohybuje okolo 30 minutsilie myslet
na to, Zze kéim mensim znam v pfibéhu regeneréni faze dojde (zkraceni sval
snizeni fyzické kondice, narusteésné hmotnosti), tim mérmudeme muset vydat Usili,
abychom se vrétili do qwvodniho ,stavu®. Nikdy nevynechavameupodni zakati

svap.*3

140 Miller, M., & kol. (1990).Ucebni texty, sportovni masaze a rehabilita@eukroma $kola zdravého
Zivota

141 Jirka, Z. (1990)Regenerace a spofPraha

42 Tintéra, J., & Kvapilik, J. (1985¢dravotni propedeutikePraha

143 Cervenka. (2010). MasaZ a regener&eleni trenér cyklistiky sk.BPraha
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Vybér jidla neni nijak omezen, ale&nby odpovidat zasadam zdravé vyzZivy.
To znamena, Ze zaklad byéiy tvorit obilniny, celozrnné pavo, ryZze, brambory,
téstoviny, luséniny. Na tetim stupinku je Siroky vyp ovoce a zeleniny. Na druhém
pak maso, ryby, vejce a nil& vyrobky. NejmensSicast by mndly tvorit tuky
a jednoduché cukry. Alkohol neni zakazan, &levpbéru musime byt obéetni. Tvrdy
alkohol jako je vodka, slivovice, whisky, likéryjiaé, bychom ze seznamu dovolenych
druhi meli okamzit vysSkrtnout. Kdyz alkohol, tak s nizkymi promileakd je vino,
pivo, Sampus. Pouze vyjifig a v malych davkach. Alkohol brzdi regeneraciia p
poziti v pozdnich w&ernich hodinach naruSuje spanek. ¥yhealkoholickych napdj
je Siroky. Res veSkeré druhyaji a dZuf, mineralek, neperlivych vod ochucenych
ovocnou §avou nebo citrénem az po most, mléko, kakao, bk, Svédskyaj ¢i
kefirové mleko. Zalezi na chuti détyeho. Denni fijem tekutin nesmi poklesnout pod
1,5 litru, gicemz do pijatych tekutin nezapgtavdme kdvu a mé@é napoje. Velikost
piijmu je ovlivrena fyzickou zatZi a okolni teplotou.

VySe popsana problematika tykajici se regenerdceykonnostniho cyklisty
v ramci r@&niho tréninkového cyklu spale¢ se seznamenim odliSnosti v tréninku
v jednotlivych obdobich by Vam #a pomoci pi sestavovani tréninkového komplexu

véetns regenerace a vyZzivy.
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5 Zawvér

Kdyz jsem zaéinala svoji bakal&kou praci psat znala jsem jen téma zadani.
O problematice regenerace a vyzivy jsem zakladmbrnmace ndla. A to diky
studovanému oboruélesna vychova a sport, diky Skoleni na trenéraistyky, které
jsem absolvovala, diky vlastnim zkuSenostem zécgilra drahové cyklistiky a igdni
Skole, kde jsem studovala obor dietni sestra. udpimeé odborné znalosti v této oblasti
se mi pod&lo rozsiit a ugresnit. T@ uz vim jak velkou ulohu pini regenerace v ramci
tréninkového cyklu. Steintak vim jaké budou néasledky, pokud nebudu dostate
a kvalitré regenerovat. Zndm vSechnyinky, indikace a kontraindikace jednotlivych
druhi a prostedki zotaveni. Dokézi si sama naplanovat vhodné patyasi ohledem
na pra¥ probihajici roni cyklus. Navzdory tomu, Ze jsem nikdy neuZivatgolhiky
vyZivy ani iontové napoje, se mi pdda se s nimi seznamit a ziskat naininy nez
negativni pohled. Velméasto se stava, zZeunpitny rezim neodpovida pozadaihk
organismu. JelikoZz dehydratace ma vliv nejen naomylale i na regeneraci p&m,
musim se nejen ja, ale zejména vSichni pohyladtivni lidé, zamyslet nad tim, jestli
nam i ges vSechny znamé negativristedky nedostat@ého pijmu tekutin, bude &at
problém dodrzovat pravidelny pitny rezim. Jsem hndato, Zze se mi povedlo ziskat
tajné informace z tréninkového deniku Lady Kozli&atim spest moji praci.
Téma je tak rozsahléhouyodu, Ze neni mozné se kazdasti wnovat, v jedné
bakal&ské préaci, do podrobna. Myslim si, Ze jsem odvkdiaprace a ze se mi pdila
splnit vSechny fedem stanovené cile.
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7 Poznamkovy aparat

Zkratky :

ACETYLCHOLIN - zprostedkovava penos vzruchu v periferni
i centralni nervové soustav

AMK — aminokyselina, z&kladni stavebni jednotk&din

ATP — adenosintrifosfat,ipmy zdroj energie pro svalova@innost
ARTRITIDA - zaretlivé autoimunitni onemoemi (bolest klouh)

CP — kreatinfosfat

DISACHARIDY — 2 molekuly monosacharid (sacharosa, laktosa,
maltosa)

DNA — deoxyribonukleova kyselina, nositelka gernigtitnformace
ERYTROPOETIN — hormon podporujici tvorbtervenych krvinek,
vznika v ledvinach

GLYKOGEN - zasobni cukr (jaterni a svalovy)

HDL cholesterol — odvadi nepouzity cholesterol aeij a jatra ho potom
vylucéuji zazivacim ustrojim ptyz organismu

HISTAMIN — ma vliv na kontrakce &iohy, rozSiuje cévy a tim sniZuje
krevni tlak

CHOLESTEROL- steroidni latka lipidové povahyile¥ithd pro tvorbu
hormoni a vit. D

KARCINOM — nadorové onemoeni (rakovina)

LDL cholesterol — se ip nadbytku usazuje na éstach cév a rive
zpasobit kornatni tepen

MALTODEXTRINY — enzymaticky &fpené 3kroby (Skrob
bramborovy), 5 molekul monosacharid

MONOSACHARIDY - jednoduché cukry, 1 molekula cukiglukosa,
fruktosa, ribosa), okamzity zdroj energie

OMNIUM - vice zavod v jednom dni, kdy se ,vyhlasuji“ vysledky
jednotlivych etap a nasledinysledek vSech etap dohromady
OSTEOPOROZA +idnuti kostni tka# Gbytek vapniku

SK. - skupina

SUPLEMENTY - dopiky vyZivy
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TF — tepova frekvence, pet srd€nich staki za minutu
TZN. — to znamena

TZV. — takzvany

VARIXY — kietové Zily

VIT. - vitaminy
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