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1 ÚVOD


Uplynulo již bezmála přes 300 let, od doby, kdy bylo vynalezeno jízdní kolo. Během toho času urazilo velkou dálku a prošlo řadou změn, než se dostalo do podoby, v jaké 
ho známe nyní. Jízdní kolo je prostředkem, který si získává stále více fanoušků, mezi které 
se řadím i já. Ve svém volném čase se zabývám horskou i silniční cyklistikou.


Toto téma jsem si vybrala proto, že výživa má velký vliv nejen na náš životní styl, 
ale i na výkonnost při zátěži. Je základním prostředkem regenerace a může přispívat k oddálení únavy. Nejen výživa, ale i doplňování tekutin a jejich vyrovnaná bilance jsou velmi důležité pro náš organismus, jehož hlavním motorem je srdce, které se snaží zabezpečit zdroje energie pracujícím svalům, a díky tomu můžeme dělat to, co nás baví. 


Správná životospráva u sportovce zahrnuje nejen dostatečný spánek, ale i pestrou stravu 
a plynulé doplňování tekutin a menších porcí jídla.


Nejdůležitější a nejpodstatnější částí práce je výzkum, zabývající se stravováním cyklistů před, při a po zátěži, a také získání odpovědí a názorů respondentů na jednotlivé otázky dotazníku.

Práce v jednotlivých kapitolách seznamuje čtenáře nejen s poznatky z oblasti výživy (jako je stručné popsání základních složek potravy) a pitného režimu, ale i s historií 
a vývojem jízdního kola.
2 PŘEHLED POZNATKŮ Z OBLASTI CYKLISTIKY
          Tato kapitolka nás bude informovat o historii a vzniku jízdního kola, o jeho vývoji 
a popisu jednotlivých jeho komponentů. Následně bude provedeno rozdělení cyklistiky.

2.1 Historie a vývoj jízdního kola
Historie cyklistiky je úzce spjata s vývojem jízdního kola (viz Příloha 1). Dodnes nevíme, kdo kolo vynalezl. První zmínky můžeme najít v Egyptě (1300 let před n. l. nalezena kresba běhacího stroje), v Číně (vyrobena koloběžka), u Sumerů nebo také u středověkého myslitele a umělce Leonarda da Vinci (náčrty znázorňující kolo). 

Počátky cyklistiky jsou spojovány se jménem Karel Friedrich Drais, který roku 1813 vymyslel jízdní kolo - „drezínu“. Drezína byla vlastně jakási koloběžka pro dospělé. Jezdec na ní seděl obkročmo a při jízdě se odrážel nohama od země. Drezína neměla žádné pedály, pouze dřevěná kola, velmi jednoduché sedlo, primitivní řídítka a otočné řiditelné přední kolo (první řízení), za které získal v roce 1818 patent (Beneš, 1953; Makeš & Král, 2002). Měla v té době hmotnost skoro 30 kg a jezdci na ní dosahovali 15 km rychlosti (Bakalář & kol., 1984). 

V roce 1867 pokračoval vývoj nástupem vysokého kola. Této době se říkalo zlatý věk cyklistiky. Jedním z největších problémů jízdy na vysokém kole byla stabilita. Nemohl 
na něm jezdit každý. Např. ženy na nich nemohly jezdit vůbec, o dětech a starších lidech 
ani nemluvě. Vysoká kola dostala roku 1882 řetězový nebo pákový převod na přední velké kolo. V dalších letech se čekalo na někoho, kdo upraví šlapací mechanismus mezi obě kola 
a začne pohánět zadní kolo. Na tuto myšlenku přišel Angličan Lawson a to v letech 1873-76. Tím pádem se ztratily důvody, aby přední kolo bylo tak veliké a zadní tak malé. Od této doby jsou obě kola stejného a rozumového průměru, a jsou tak vysoká, aby se pedály točily v nějaké praktické vzdálenosti blízko od země tak, aby natažená noha dobře dosáhla na zem. Postupem času ustupují dřevěné rámy a jsou nahrazovány kovovými rámy. První praktický rám se objevuje roku 1885. Tvoří ho dva trojúhelníky se společnou vnitřní trubkou. Jen 
u dámských kol se vytváří jiný typ, aby nepřekážel sukním (Beneš, 1953; Bakalář & kol., 1984).

V roce 1888 vynalezl jeden irský zvěrolékař Dunlop náhodou pneumatiku. A to tak, 
že chtěl ulehčit svému synkovi jízdu na tříkolce. Vzal tedy gumovou hadici ke stříkání, rozřízl ji na tři kusy, navinul na obroučky, připevnil plátěnými pruhy, konce hadice spojil a hadici nahustil vzduchem. Tato novinka vzbudila velký zájem, a tak si ji Dunlop dal ihned patentovat a stal se výrobcem pneumatik. Roku 1890 rozdělil Welch pneumatiku na duši 
a plášť (Beneš, 1953). 

Počátkem 80. let se objevil tandem. Tedy kolo pro dva šlapající jezdce za sebou. 
Na přelomu 19. a 20. století bylo technické uspořádání kola (tj. stavba rámu, způsob převodu 
a řízení) podobné jako dnes. Avšak v té době chyběly kolům bezpečné brzdy. Tento problém napravil inženýr Bowden, který vynalezl axiální brzy působící z obou stran na ráfek předního i zadního kola. Tento typ brzd se používá dodnes. O něco později se ve střední Evropě 
a v Americe rozšířila tzv. zpáteční brzda (protišlapací), která začala účinkovat hned, jakmile jezdec šlápl v opačném směru, než šlapal. Do roku 1895 se vyráběla kola bez jakéhokoliv příslušenství. V dalších letech došlo ke vzniku měnitelného převodu, jehož podstata byla v tom, že po rovině či ze svahu mohl jet cyklista bez velké námahy na tzv. velký převod
 a do kopce používal tzv. malého převodu. První měnitelný převod byl pouze dvourychlostní 
a postupem času došlo k jeho rozšíření na vícerychlostní. 

Jízdní kolo mělo své uplatnění i ve vojenství. Sloužilo jako dopravní prostředek kurýrů. První typ skládacího vojenského kola je z roku 1902. Složení a naložení kola trvalo zhruba půl minuty a jeho opětovné složení ještě méně. Toto lehké přenosné kolo mohl nést na zádech i méně zdatný jedinec – a to i několik hodin, protože mělo hmotnost 14 kg (což je hmotnost 
i dnešních kol), přičemž neomezovalo vojáka v boji ani v pohybu. Ke konci 19. století se cyklisté začali využívat k přímému boji, zejména v průzkumech a na strážích. Cyklistický oddíl měl tu výhodu, že se pohyboval po silnici takřka nehlučně, kdežto u jízdy byl slyšet zvuk koňských kopyt (Pachta, 2010,16).

Za zakladatele české cyklistiky považujeme bratry Kohoutovy ze Smíchova.  V roce 1887 se konaly první závody velocipedistů, a to v Praze na Smíchově. Od roku 1903 se téměř každoročně (kromě let 1915-1918; 1940-1946) pořádá Tour de France a od roku 1909 Giro d‘Italia. Tyto závody patří mezi největší a nejstarší na světě a jezdí se dodnes.

Na přelomu 70. a 80. let 20. století se objevila další novinka: horská kola, tzv. MTB (mountain bike). Na rozdíl od silničních kol byla uzpůsobena jízdě v terénu. Prvními známými jmény, která zastřešila celé toto odvětví cyklistiky, byli Gary Fisher, Joe Breeze, Charles Kelly a Tom Ritchey. Později přišly na řadu firmy Campagnolo (silniční kola), Shimano a Sram (MTB), které hýbou s cyklistikou dodnes. Velmi významnou měrou 
se podílejí na vzniku a vývoji komponentů pro jízdní kola. Např. 1927 - první galusky 
a rychloupínáky (Campagnolo); 1933 - první Campagnolo přehazovačka; 1956 - první Shimano přehazovačka; 1988 - první řazení v rukojeti (Sram); 1989 - první model sériově odpružené vidlice RockShox; 1990 - nášlapné pedály na kole tzv. SPD (základní myšlenka byla v možnosti pevného spojení cyklistovy nohy se šlapkou tak, aby mohl na pedály působit nejen silou tlaku, ale i silou tahu, tedy v momentě, kdy se klika a pedál zvedaly nahoru. Rozlišujeme jednostranné SPD pedály, kde na jedné straně je klasický pedál a na druhé 
je SPD systém nebo oboustranný, kde je na obou stranách SPD systém); 1994 - hydraulická brzda. 
Velmi významnou roli hrály v české cyklistice firmy Favorit a Morati. Favorit Rokycany byl na domácím trhu nedostatkovým zbožím, jelikož se většina vyvážela do Ameriky, Kanady, Finska, Švédska, Británie a dalších zemí. Ještě v roce 1989 dodaly výrobní závody na náš trh více než 200 tisíc kol. Špičkové modely Favoritu byly osazovány komponenty Shimano a Campagnolo.
 Sametová revoluce ale rokycanskému gigantu zlomila vaz. Značka Favorit dýchá dodnes, avšak zatím nedokázala překonat svůj stín. Jediným hmatatelným úspěchem firmy je navázání spolupráce s rychlobruslařkou Martinou Sáblíkovou. Další firmou je Morati, která nesla stoprocentně český rukopis od návrhu až po finální produkt. Byla jednou z mála firem, na níž jsme mohli být na poli cyklistiky právem hrdí. Morati měla mezinárodní reputaci. 
Je označována titulem „česká titanová škola“. Bohužel díky pohlcení americkou firmou, došlo k jejímu úpadku. Mezi české značky jízdních kol patří hlavně Duratec, Author 
a Superior. Rámy jízdních kol se dnes vyrábějí z oceli, skandia, titanu a především duralu 
a carbonu. Je u nich požadována lehkost a také kvalita, tedy životnost rámu. Pro zajímavost Obrázek 1 ukazuje z jakých komponentů je v dnešní době jízdní kolo sestaveno.
Trend horských kol pronikl do celého světa. Jejich výroba se z finančních důvodů přesunula na východ Asie, kde levnější pracovní síla i materiály dovolily snížit celkové náklady na výrobu a tím pádem je možné prodávat kola levněji.
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Obrázek 1. Komponenty jízdního kola (www.cyklo-kucera.cz)
2.2 Rozdělení cyklistiky

Podle toho, s jakým cílem se chceme cyklistice věnovat, rozlišujeme závodní (vrcholovou), výkonnostní a rekreační cyklistiku (Konopka, 2004). 

Vrcholovou (závodní)  - cyklista se závoděním živí, je na národní či mezinárodní úrovni a dosahuje vynikajících (nadprůměrných) výkonů. Patří sem reprezentace a špičkoví sportovci.
Výkonnostní  - cyklista podřizuje běžný denní život tomu, aby mohl dosahovat maximální výkonnosti tím, že se snaží neustále překonávat svůj vlastní výkon.
Rekreační  - cyklista neklade důraz na výkon. Základem jsou mu sociální kontakt, zdraví, dobrá kondice a pohoda. 
Další dělení cyklistiky upravené podle (Makeš & Král, 2002) je na:

1. Rychlostní: a) dráhová



b) silniční

2. Terénní: 
a) horská kola (MTB)



b) crosscountry (XC)



c) cyklokros



d) downhill



e) orientační cyklistika (MTBO)



f) freeride



g) biketrial



h) BMX

3. Sálová: 
a) kolová



b) krasojízda

Dělení jízdních kol podle:

A) Druhu použitého materiálu na: ocelová, titanová, hliníková a carbonová kola. 

B) Sportu na: silniční, časovkářská, dráhová, triatlonová, cyklokrosová, trekingová, ležící, hardtail, BMX, MTB kola, …
C) Jiná: celoodpružená, dámská, dětská, tandemová kola, …

Pozn. Obrázky některých typů těchto jízdních kol nalezneme v Příloze 2.
Rozlišujeme také druhy cyklistických závodů: sprinty, časovky, půlmaratony, maratony, etapové závody, …

3 PŘEHLED POZNATKŮ O VÝŽIVĚ


Výživou získáváme energii, která je potřebná k udržování základních metabolických procesů, k vlastní fyzické aktivitě a u dětí k růstu. Množství energie v potravě vyjadřujeme v kilokaloriích (kcal) nebo kilojoulech (kJ), přičemž 1 kJ představuje skutečný obsah energie v potravinách. KJ a kcal se dají vzájemně přepočítávat (1kcal = 4,2 kJ; 1 kJ ≐ 0,24 kcal), (Mandelová & Hrnčiříková, 2007). Energii přijímáme ve formě makronutrientů - sacharidů, tuků a bílkovin (viz Tabulka 1). Díky těmto hodnotám lze spočítat množství jednotlivých složek potravy, které je vhodné přijímat.

Tabulka 1. Fyziologická energetická hodnota živin (Mandelová & Hrnčiříková, 2007, 5).

	Fyziologická energetická hodnota (1 gram)
	kJ
	kcal

	Sacharidy
	16,8
	4

	Tuky
	37,8
	9

	Bílkoviny
	16,8
	4

	(Alkohol)
	29,4
	7



Příjem energie by měl být pro člověka v rovnováze s jeho výdejem. Máček a Máčková (1997) konstatují, že za 24 hodin vydá průměrná osoba celkem 
2000 až 3000 kcal, 
což představuje 8400 až 12600 kJ, přičemž existují i určité rozdíly v závislosti na pohlaví, věku a velikosti těla. Pokud budeme zvyšovat fyzickou aktivitu, pak výdej poroste a může být při těžké tělesné práci 4000 až 5000 kcal (16800 až 21000 kJ) za den. Zdroje energetického krytí při pohybové aktivitě různé intenzity tvoří hlavně tuky a sacharidy. Při nízké intenzitě (40 až 50 % 
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) a v klidu se spalují tuky i část sacharidů. Po 20 až 30 minutách se tuky stávají z 80 % hlavní látkou aerobní práce. Zvýší-li se intenzita zátěže na 60 až 75 % 
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, bude organismus využívat glukózu i tuk současně. Při dosažení 75 % 
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 se glukóza stává hlavním zdrojem anaerobní práce.

Příjem kvalitní a vyvážené stravy je základem pro dobrý zdravotní stav a podání kvalitního sportovního výkonu. Každý z nás, ale sportovec obzvlášť, by měl dodržovat rozložení a uspořádání stravovacího režimu, který vypadá následovně: snídaně - svačina - oběd - svačina - večeře. Energetické rozložení jednotlivých denních jídel by mělo být tvořeno následovně:  30 % snídaně, 30 % oběd, 2 x 10 % svačina a 20 % večeře. Pokud nemáme dostatečný příjem základních živin, pak organismus využívá své rezervy (viz Tabulka 2).

Existují určité základní požadavky na obsah a složení potravy. Základním pravidlem týkajícím se zdravého životního stylu je dodržování trojpoměru základních živin ve správném procentuálním rozložení: 
60 % sacharidy, 25 % tuky, 15 % bílkoviny (Máček & Máčková, 1997). U sportovců sacharidy zastupují 55 až 60 % a bílkoviny 12 až 17 % celkového energetického příjmu. Před závody se množství bílkovin snižuje na 10 % a zbylá část rozdílu energie je nahrazena sacharidy. Tuky tvoří 25 až 30 % (jejich množství by nemělo přesáhnout 30 %) celkového energetického příjmu. U nich se požaduje, aby alespoň 60 % tuků bylo 
ve formě nenasycených mastných kyselin. Někteří autoři také doporučují, aby se přísun sacharidů v období závodů a intenzivního tréninku zvýšil až na 70 % přijaté energie (Máček & Máčková, 1997).
Tabulka 2. Zásoby energie (Maughan & Burke, 2006, 39)
	
	Hmotnost (g)
	Energie (kJ)

	jaterní glykogen
	80
	1 280

	svalový glykogen
	350
	5 600

	
glykémie
	10
	160

	bílkoviny
	12 000
	204 000

	tuk
	10 500
	388 500



O vhodnosti správného výběru a množství potravin informuje výživová pyramida
 (viz Obrázek 2). Potraviny, které se nacházející se ve spodní části pyramidy, by měly patřit mezi nejčastěji konzumované. Čím výše se budeme ve výživové pyramidě pohybovat, tím menší množství bychom měli jíst. To znamená, že bez omezení můžeme pít různé neslazené nápoje, vody a čaje; jíst 5 x denně různé druhy ovoce a zeleniny; denně vybírat mezi obilovinami, těstovinami, rýží, bramborami, luštěninami a pečivem; konzumovat 2–3 porce mléka a mléčných výrobků; zařadit do stravy denně maso, ryby nebo drůbež; uváženě během dne používat tuky na mazání, vaření a smažení; a jen v malé míře využívat sladkosti 
a alkohol. Obrázek 2 znázorňuje typ české výživové pyramidy, která se vyznačuje tím, že její základna je tvořena patrem obsahujícím prostředky příjmu tekutin. Ve světě se ještě můžeme setkat s druhým typem, který má základ v obilí a obilných produktech a je bez patra obsahujícího prostředky příjmu tekutin.
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Obrázek 2. Výživová pyramida (pribina.expo58.cz) 
3.1 ZÁKLADNÍ SLOŽKY VÝŽIVY

Strava, kterou přijímáme, nám dodává energii a stavební látky nezbytné k životu. Doplňuje tkáně našeho těla a umožňuje tak průběh energeticky náročných tělesných pochodů. Kvalitní a vyvážená strava musí obsahovat makronutrienty, mikronutrienty, vlákninu a vodu.

Makronutirenty (jinak nazývané základní živiny), slouží jako zdroj energie (především z cukrů a tuků) a zároveň i jako stavební látky (bílkoviny). 

Mikronutrienty – vitamíny, minerální látky a stopové prvky, hrají důležitou roli 
ve všech metabolických procesech. Tělo si je nedokáže samo vyrobit – až na některé výjimky, a proto musí být přijímány v potravě a tekutinách, popřípadě jako potravinové doplňky 
ve formě tablet. Jejich vyvážený přísun nejlépe zajistí pestrá strava.

Vláknina podporuje trávení, snižuje hladinu cholesterolu, zvyšuje objem žaludku 
a omezuje chuť k jídlu.

Voda je základní rozpouštědlo nutné pro správou funkci krevního oběhu a ledvin, stabilitu vnitřního prostřední, fungování biochemických reakcí a regulaci tepla.
3.1.1 Sacharidy  
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Obrázek 3. Zdroje sacharidů (www.sport-lav.cz, www.supermamina.cz)

Sacharidy jsou jedním ze tří základních stavebních kamenů naší potravy. Jejich název pochází z latinského slova saccharum, což znamená cukr. Jedná se o organické sloučeniny, jejichž molekuly se skládají z atomů kyslíku, uhlíku a vodíku. 

Jsou primárním zdrojem energie při intenzivním tréninku tj. při nedostatku kyslíku. Částečné množství je využíváno i v klidu. Jsou nejpohotovějším a nepostradatelným zdrojem energie. Ve vyvážené stravě tvoří 60 % celkového energetického příjmu. Landa (2005) ve své knize uvádí, že sacharidy mohou u vytrvalostního, objemového tréninku dosahovat až 80 % přijaté energie.

Sacharidy podle složitosti řetězce dělíme na jednoduché (monosacharidy) a složené (oligosacharidy, polysacharidy). 
 1. Monosacharidy, mezi které patří glukóza, fruktóza a galaktóza, jsou základními stavebními jednotkami (tvořeny 1 cukernou jednotkou) všech sacharidů (Clarková, 2000). Během několika minut se dostávají do krevního oběhu a slouží tak k okamžitému dodání energie. Vyznačují se sladkou chutí a můžeme je nalézt hlavně v ovoci, zelenině, medu a část i v základu mléčného cukru.

Stejně tak jako je pro život nezbytný kyslík, je pro metabolismus tkání nezbytnou látkou glukóza. Glukóza je zdroj energie, který koluje krví a je k dispozici kdykoliv. Tvoří jediný energetický zdroj pro mozek, erytrocyty (červené krvinky) a částečně i pro ledviny. Jako jediná základní živina je využitelná za podmínek anaerobní práce (na rozdíl od tuků 
a bílkovin). Je důležitým palivem, kterého máme málo (viz Tabulka 2), a proto musí naše strava obsahovat větší množství sacharidů než tuků a bílkovin. 

Pro svalovou činnost můžeme získávat energii jednak glykolýzou (tj. rozklad sacharidů ještě v cytoplazmě bez přístupu kyslíku), nebo oxidativní fosforylací (tj. děj, který probíhá ve flavoproteinovém systému a může utilizovat sacharidy, tuky a aminokyseliny). 
Při dostatečném příjmu sacharidů se jejich nadbytek může uložit do zásoby pro pozdější použití, a to ve formě svalového nebo jaterního glykogenu (glykogen je zásobní forma glukózy), který je pohotovostně připraven pro fyzickou aktivitu. Při nedostatečném množství zásobních sacharidů např. během nočního hladovění dochází k tomu, že se glykogen odbourává a uvolňuje glukózu. Pokud se stav hladovění prodlužuje, pak si organismus vytváří glukózu i z jiných látek (Blattná & kol., 2005). Tomuto procesu říkáme glykoneogeneze 
- tvorba sacharidů z nesacharidových zdrojů (z aminokyselin, laktátu a glycerolu), přičemž může dojít i k úbytkům svalové tkáně. Naopak pokud máme glukózy hodně, pak se její nadbytek mění v tuk, ukládající se do tukových buněk (adipocytů) a tvořící zásobu energie. 
2. Oligosacharidy jsou tvořeny 2–10 cukernými jednotkami. Hlavními představiteli jsou disacharidy, trisacharidy, tetrasacharidy…
a) Disacharidy jsou kombinací dvou molekul monosacharidů. Patří mezi ně sacharóza, laktóza a maltóza. Nalezneme je v obilovinách, sladu, mléce, mléčných výrobcích, cukrové řepě, cukrové třtině…
b) Trisacharidy jsou tvořeny třemi molekulami monosacharidů a jejich zástupcem 
je rafinóza, která se vyskytuje v sojových bobech a cukrové řepě.
3. Polysacharidy jsou tvořeny velkým počtem monosacharidových jednotek spojených glykosidickou vazbou. Jsou u sportovců nejpoužívanější. Poskytují energii až na několik hodin. Můžeme je rozdělit na stravitelné (hlavně škrob a glykogen) a nestravitelné (vláknina). Jejich výhodou oproti jednoduchým cukrům je pozvolné vstřebávání do krevního oběhu, a tím přispívají k udržování 
glykémie (Piťha & kol., 2009).
a) Škrob, složený ze dvou různých polysacharidů (amylózy a amylopektinu), se vyskytuje 
u rostlin, a to hlavně v bramborách, obilovinách a banánech. 

b) Glykogen je nejdůležitější zdroj energie pro svalovou buňku. Tvoří zásobu energie 
ve svalech a játrech.

Clarková (2000) uvádí, že příjem sacharidů ve stravě sportovce by měl být 55–60 %  celkového energetického příjmu, což je 6 –10 g na 1 kg hmotnosti za den.

Velkou výhodou sacharidů je rychlost uvolňování energie. Při submaximální zátěži 
je v organismu zásoba cukrů přibližně na 1–1,5 hodiny, proto je velmi důležité včasné doplňování těchto zdrojů  během výkonu (Konopka, 2004; Landa, 2005). 
 
Jednoduché cukry dodávají energii do krve ihned, proto se využívají hlavně během sportovního výkonu. Naopak složené cukry jsou pro nás výhodnější během celého dne, protože uvolňují energii postupně a pomaleji a regulují tak hladinu cukru v krvi (Konopka, 2004).
3.1.1.1 Vláknina
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Vláknina je složka potravy rostlinného původu, která není štěpitelná trávicími enzymy člověka. Patří mezi nestravitelné, nevyužitelné sacharidy a neposkytuje žádnou energii. Má vliv na trávení a vstřebávání sacharidů, tuků a cholesterolu v tenkém střevě a slouží jako prebiotikum (tzn. substrát pro bakterie, který má prospěšný účinek pro lidský organismus) (Soukupová & Vaníčková, 2008).  Díky nabobtnání v trávicím traktu vláknina zvyšuje pocit nasycení. Tím dochází k jejímu zpomalenému průchodu střevy, čímž podporuje hubnutí. Nalezneme ji v obilovinách, luštěninách, ovoci, zelenině a v produktech z nich vyrobených jako celozrnné pečivo, mouka, ovesné vločky, … 
Obrázek 4. Zdroje vlákniny (http://herbalife-na-chudnutie.meu.zoznam.sk)

Existují dva typy vlákniny. Podle rozpustnosti ve vodě ji dělíme na rozpustnou (luštěniny, dužina ovoce a zeleniny) a nerozpustnou (ořechy, obilná zrna, slupky ovoce 
a zeleniny). 

Před závody, se doporučuje snížit příjem vlákniny, aby nedocházelo ke gastrointestinálním obtížím. Znamená to, že podle tabulek Dlouhé (1998) jsou vhodné obiloviny (bílý chléb, rýže a těstoviny), saláty (vařené brambory, hlávkový salát, rajčata, ředkvičky,…) a čerstvé ovoce (ananas, banány, broskve, hroznové víno, jablka, jahody, meloun, meruňky, nektarinky, pomeranč, třešně, …). Naopak méně vhodné jsou potraviny s větším množství vlákniny (celozrnné výrobky a luštěniny) a zelenina.  

Doporučený příjem vlákniny je 35 g za den. Ideální poměr rozpustné a nerozpustné vlákniny by měl být 3:1 (Piťha & Poledne, 2009).
3.1.2 Proteiny
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Obrázek 5. Zdroje bílkovin (www.shc.org, www.ialaa.com)

Proteiny (bílkoviny) jsou důležité stavební látky živých organismů. Obsahují hlavně sloučeniny uhlíku, vodíku, kyslíku a dusíku (Landa, 2005). Jejich název pochází z řeckého slova protos.

Maughan & Burke (2006) uvádějí, že jejich využití jako zdroje energie nepředstavuje více jak 5 % celkové energetické spotřeby. V organismu neexistuje jejich významná zásoba. Jsou přijímány jako stavební látky pro svalová vlákna. Tvoří základ pro růst a vývoj jednotlivých orgánů a tkání (růst vlasů, nehtů). Ovlivňují systém látkové výměny, tvorbu červených krvinek, hormonální, enzymatický, imunitní a transportní systém (Konopka, 2004; Clarková, 2000).

Proteiny jsou při trávení rozloženy na aminokyseliny, které tvoří jejich základní stavební složku. V lidském těle je asi dvacet různých aminokyselin, které můžeme rozdělit 
na esenciální, semiesenciální a neesenciální.

Esenciální (nepostradatelné) aminokyseliny si organismus sám nedokáže vytvořit, musí být přijímány v potravě. Patří mezi ně valin, leucin, izoleucin, lysin, methionin, fenylalanin, threonin, a tryptofan.

Semiesenciální aminokyseliny jsou nezbytné v některých obdobích růstu. Jedná 
se o arginin a histidin. 

Neesenciální (postradatelné) aminokyseliny si tělo dokáže poskládat z jiných aminokyselin. Jejich zástupci jsou glycin, kyselina glutamová a glutamin, kyselina asparagová, asparagin, serin, alanin, ornitin, taurin, tyrosin, cystein, prolin a hydroxyprolin.

Aminokyseliny jsou důležitým předpokladem pro správnou funkci mozku a míchy. 
Ve spojení s molekulami cukru vytváří glykoproteiny, které jsou základní látkou pro stavbu chrupavčitých tkání (Konopka, 2004).

Většinu bílkovin přijímáme v potravě. Jejich kvalitu posuzujeme podle druhu a počtu aminokyselin. Plnohodnotné bílkoviny obsahují všechny esenciální (nepostradatelné) aminokyseliny. Nalezneme je zejména v živočišné potravě (maso, ryby, mléko, vejce). Zatímco neplnohodnotné bílkoviny některé esenciální aminokyseliny postrádají. Obsahují malé množství tuku a cholesterolu. Jejich zdrojem je rostlinná potrava jako obiloviny, luštěniny, těstoviny a brambory. Bílkoviny obou typů by měly být přijímány v poměru 2:1 
ve prospěch neplnohodnotných bílkovin pro běžnou dospělou populaci a v poměru 1:1 
pro sportovce. Při dostatečném příjmu se dokáží vzájemně doplňovat, a tím zvyšovat svou biologickou hodnotu (BH), (Piťha & kol., 2009). Například vejce, které má BH 100 
a brambory s BH 70, lze zkombinovat – vytvořit proteinovou směs (s poměrem 35 % / 65 %), čímž dostaneme  BH 137 (vejce a brambory). Z uvedených údajů vidíme, že BH kombinace rostlinné a živočišné potraviny je vyšší než BH potravin samotných (Konopka, 2004, 55).

Nadměrný přísun bílkovin ve stravě může být spojen se vznikem zdravotních rizik. Nadbytečné aminokyseliny však mohou být využity k tvorbě glykogenu, tělního tuku nebo může dojít k jejich vyloučení z těla ve formě močoviny prostřednictvím ledvin – proto 
je nutné tělu dodat dostatek tekutin. 

Za nejdůležitější zdroj bílkovin pro člověka je považováno maso, které obsahuje jednak tuk, ale i širokou škálu živin včetně cenných minerálních látek (železa, zinku, vápníku, hořčíku) a vitamínů rozpustných v tucích (A, E, K) a ve vodě (
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 a železa, které z rostlinné stravy nejsou dobře využitelné (Zemanová, 2010). 

Ve většině sportovních odvětví hraje důležitou roli naše hmotnost – její udržování 
a snižování. „Na jedné straně vidíme gymnastky s hmotností 40 kg a na druhé straně hráče hokeje nebo zápasníky, jejichž hmotnost přesahuje 100 kg“ (Máček & Máčková, 1997, 19). 
U mnoha sportovců se objevuje trend v přijímání jen kuřecích prsou, což je špatně. Obecně 
by sportovci měli konzumovat libové druhy masa (která obsahují méně tuku) s pestrým výběrem. Dle tabulek Kunové (2004) jsou vhodnými masy tyto produkty: hovězí svíčková, telecí a srnčí kýta, králičí, jehněčí, kuřecí a krůtí maso.


Máček a Máčková (1997) doporučují, aby přijaté bílkoviny tvořily 12 až 17 % celkového denního energetického příjmu, což u normální populace je 0,8 g a u trénujících 
1 g na kilogram tělesné hmotnosti. Při silovém tréninku může být příjem bílkovin 1,5 g na kg hmotnosti, větší dávky se nedoporučují.
3.1.3 Lipidy
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Obrázek 6. Zdroje tuků (www.deniky.zeny.cz, www.veda.cz)

Lipidy (tuky) jsou organické sloučeniny uhlíku, vodíku a kyslíku. Nejsou rozpustné 
ve vodě, ale v organických rozpouštědlech ano (alkohol, ester). Jejich název pochází z řeckého slova lípos, což znamená tuk. Po chemické stránce jsou to estery vyšších mastných kyselin a alkoholů nebo jejich derivátů. V organismu se vyskytují jako triglyceridy (TG), volné mastné kyseliny, fosfolipidy a cholesterol (Landa, 2005; Rokyta, 2000).

V lidském těle tuky tvoří za normálních podmínek téměř nevyčerpatelné zdroje energie, 
a to v podobě triglyceridů (podkožní tuk, svalová vlákna, orgánový tuk). Podmínkou 
pro využívání tuků je dostatečný přísun kyslíku pracujícím svalům, který je spojen 
se zatížením mírné intenzity (Landa, 2005; Konopka, 2004). Jsou nejbohatším zdrojem energie – dávají přibližně dvojnásobek energie cukrů. Napomáhají využití vitamínů rozpustných v tucích a jsou nositelem chutí.

Tuky dle původu dělíme na rostlinné a živočišné. Živočišné tuky jsou přirozenou součástí masa, vajec, mléka a mléčných výrobků. Ze zdravotního hlediska jsou zpravidla méně příznivé než rostlinné oleje, protože mají nevhodné složené mastných kyselin a zvyšují hladinu cholesterolu v krvi. Patří mezi ně sádlo, mléčný tuk, lůj a rybí tuk (Piťha & kol., 2009).

Zdrojem rostlinných tuků jsou především semena rostlin (kukuřice, slunečnice, řepka), ořechů (mandle, arašídy) a ovoce (olivy, avokádo). Z nich se získává pomocí složitých technologických postupů olej. Rozlišujeme oleje rafinované (vyrobené průmyslově za pomoci chemických látek) a nerafinované (říká se jim lisované za studena nebo panenské). Rafinované oleje jsou řídké, čiré, nemají téměř žádnou specifickou vůni ani chuť, bývají většinou v plastovém obalu a jsou levné. Oproti tomu kvalitní nerafinované oleje jsou husté, mají výraznou barvu (běžně je v nich usazen kal), specifickou vůni i chuť, zachovávají cenné živiny. Jsou však citlivější na skladování – proto bývají v tmavém skle (chráněny před světlem), a také výrazně dražší ve srovnání s rafinovanými. Jejich cena se odvíjí od způsobu výroby. Ty nejlepší panenské oleje jsou lisovány za studena ze semen a ořechů (Zemanová, 2010). V naší kuchyni by však neměly chybět olivové a řepkové oleje, které pomáhají snižování hladiny cholesterolu.

Volné mastné kyseliny (MK), které jsou součástí triglyceridů, se dělí podle počtu dvojných vazeb, které obsahují. A to na nasycené MK (neobsahují žádnou dvojnou vazbu), mononenasycené MK (obsahující jednu dvojnou vazbu) a polynenasycené (s více než jednou dvojnou vazbou). Některé MK s více dvojnými vazbami nemohou být v lidském těle syntetizovány a musí být dodány v potravě, proto se nazývají esenciální čili nezbytné MK. Mezi ně se řadí kyselina linolová, linoleová a arachidonová, které se vyskytují ve většině rostlinných a rybích olejů. Tyto jmenované kyseliny se podílí na stavbě buněčných membrán, jsou nezbytné pro syntézu prostaglandinů (látek ovlivňujících např. srážení krve, funkci hladkého svalstva dýchacího ústrojí a regulaci krevního tlaku) a jsou součástí rostlinných olejů.

Esenciální MK můžeme ještě rozdělit na omega-6 (tzn. že první dvojná vazba je na 
6 uhlíku od konce) a omega-3 (tzn. že první dvojná vazba je na 3 uhlíku od konce). Omega-6 MK se nacházejí např. ve slunečnicovém a olivovém oleji a ve sladkovodních rybách. Omega-3 MK se nacházejí v sójovém a řepkovém oleji, ořechách a mořských rybách. Zemanová (2010) doporučuje, aby poměr mezi omega-6 a omega-3 byl přibližně 2:1.


Tuky s převahou nasycených mastných kyselin (NMK) jsou při pokojové teplotě tuhé, ze zdravotního hlediska jsou nejméně vhodné, a proto by neměly tvořit velký podíl v naší stravě. Na druhou stranu jsou díky své teplotní stabilitě vhodnější na pečení a smažení, protože se nepřepalují. Jejich zdrojem jsou především živočišné produkty (maso, mléko 
a mléčné výrobky, sádlo apod.), oleje tropických rostlin (palmový a kokosový olej).

Zdrojem mono-nenasycených MK jsou olivový a řepkový olej, avokádo, ořechy a játra. Hlavním zástupcem je kyselina olejová vyskytující se ve velké míře v olivovém oleji. 
Je velmi prospěšná našemu zdraví, protože snižuje hladinu celkového i LDL cholesterolu v krvi a příznivě působí jako prevence kardiovaskulárních chorob. 


V našem jídelníčku bychom se měli vyhýbat potravinám s vysokým obsahem tuků (hlavně trans MK, které vznikají uměle při procesu ztužování tekutých rostlinných olejů 
a původní výrobě margarínů) a omezit příjem tzv. skrytých tuků, a to v sušenkách, sladkém pečivu, uzeninách, koláčích, sýrech, … 

A co cholesterol? Ten představuje nezbytnou látku pro náš organismus. V těle má mnoho užitečných funkcí. Je důležitý pro výstavbu buněčných membrán, tvorbu některých hormonů a vitamínu D. Tělo si ho samostatně vyrábí v játrech. Cholesterol je také přijímán v živočišných produktech (vajíčka, maso, mléko, …). Je nutné, abychom si hlídali jeho hladinu v krvi. Při nadbytečném množství cholesterolu může dojít ke vzniku srdečně-cévních chorob a cukrovky.

 „Jeho doporučené množství ve stravě je 300 mg/den, s optimem 100 mg na 4200 kJ přijaté energie“ (Hrnčiříková, 2007; 16).
 
Konopka (2004) uvádí, že příjem tuků ve stravě sportovce zaměřeného na vytrvalostní trénink by měl být 25–30 % celkového energetického příjmu, což je asi 75–100 g tuku denně. Sportovec by měl konzumovat 1–2 krát týdně ryby a upřednostňovat rostlinné oleje obsahující zejména omega 3 MK. Pro přípravu jídel by měl využívat vaření a dušení 
a omezovat pečení, smažení, fritování a grilování (Hrnčičíková, 2007).
3.1.4 Vitamíny 
 
Vitamíny jsou životně důležité organické látky, které regulují chemické reakce v našem těle.  Lidský organismus si je většinou sám nedokáže vytvořit (kromě určitého množství vitamínů D a K), a proto musí být doplňovány stravou. Mají významné biologické funkce. Jsou katalyzátory biochemických reakcí a podílejí se na metabolismu cukrů, tuků a bílkovin. Některé z nich působí jako antioxidanty (zejména vitamíny A - beta-karoten, C a E). 
To znamená, že přispívají k likvidaci volných kyslíkových radikálů, a tím i k ochraně buněk 
a celého imunitního systému (Piťha, Poledne & kol., 2009; Soukupová & Vaníčková, 2008; Mandelová & Hrnčiříková, 2007; Maughan & Burke, 2006).


Vitamíny jsou obsaženy v potravinách rostlinného původu, mléce, mase, vnitřnostech 
a vejcích (Piťha, Poledne & kol., 2009). Dělíme je na dvě základní skupiny podle jejich rozpustnosti. První skupinu tvoří vitamíny rozpustné ve vodě (viz Příloha 3). 
Mezi ně patří vitamíny skupiny B (thiamin, riboflavin, niacin, kyselina pantotenová, pyridoxin, kyselina listová, cyanokobalamin a biotin) a vitamín C. Tyto vitamíny mají tendenci se z těla vylučovat, ale i přesto si naše tělo dokáže jejich malinké množství udržet. Druhou skupinu tvoří vitamíny rozpustné v tucích (viz Příloha 4). Jejich zástupci jsou vitamíny skupiny A, D, E a K. Ty naopak mají tendenci se v těle (zejména v játrech) ukládat, a proto jsou neustále k dispozici (Soukupová & Vaníčková, 2008).


Při nedostatečném příjmu vitamínů v potravě dochází k hypovitaminóze a při nadbytečném příjmu k hypervitaminóze. Hraniční nedostatek vitamínů může mít zásadní význam pro sportovce podávajícího velké výkony, kdy o úspěchu v závodě rozhodují metry 
a sekundy. Dostupné informace nám ale ukazují, že tento případ bývá u sportovců vzácný. Nedostatečný příjem vitamínů může být způsoben buď omezením přísunu energie (při redukci tělesné hmotnosti nebo množství tělesného tuku), nebo špatnou skladbou potravin bohatých na živiny (Maughan & Burke, 2006). Nadbytek vitamínů může mít také negativní vlivy například u vitamínu C (může způsobit vznik ledvinových kamenů) a vitamínu D (může vyplavovat vápník z kostí) (Piťha, Poledne & kol., 2009).


U sportovců bývá vzhledem k vyšší energetické potřebě současně zvýšena i potřeba vitamínů na dvojnásobné až trojnásobné množství oproti doporučené denní dávce pro obyčejného člověka. Neexistuje zatím důkaz, že by zvýšený příjem vitamínů (hlavně antioxidantů) poskytoval sportovci výhodu zvýšené výkonnosti (Mandelová & Hrnčiříková, 2007). Řada sportovců volí vitamínové suplementy jako pojistku zdroje vitamínů, i když jejich skutečný příjem ve stravě je dostatečný. Sportovci se doporučuje doplňovat vitamíny v podobě zeleniny, ovoce, kvalitního oleje, celozrnných potravin a libového masa – a to především v situacích jako jsou např. náhlé zvýšení objemu tréninku, vysoké teploty prostředí nebo pobyt ve vysoké nadmořské výšce (Piťha, Poledne & kol., 2009; Maughan & Burke, 2006).

3.1.5 Minerální látky


Minerální látky jsou chemické prky, které plní v organismu mnoho důležitých funkcí. Zabezpečují správnou činnost nervových buněk a hormonů, mají význam pro růst a tvorbu tkání a podílejí se na stavbě kostí a udržování osmolarity. Dále aktivují, regulují a kontrolují látkovou výměnu (Mandelová & Hrnčiříková, 2007; Soukupová & Vaníčková, 2008; Piťha, Poledne & kol., 2009).


Stejně jako vitamíny, tak i minerální látky nejsou zdrojem energie. Jsou vylučovány potem, močí a stolicí. Tělo si je samo nedokáže vytvořit, a proto musí být přijímány 
v dostatečném množství ve stravě (Piťha, Poledne & kol., 2009; Mandelová & Hrnčiříková, 2007). 

Podle DDD rozlišujeme minerální látky (DDD je vyšší než 100 mg) a stopové prvky (DDD je nižší než 100 mg) (Konopka, 2004). Mezi nejdůležitější minerální látky patří sodík, draslík, hořčík, vápník, síra, fosfor a chlór. Jejich přehled je v Příloze 5. Tělo potřebuje přijímat v malém množství i stopové prvky, ke kterým se řadí železo, měď, jód, selen, zinek 
a chróm (viz Příloha 6) (Mandelová & Hrnčiříková, 2007). 


Nedostatek jakéhokoliv z těchto prvků bývá vzácností (snad kromě vápníku a železa). Mnoho studií potvrzuje, že nedostatečný příjem železa a vápníku může mít nežádoucí vliv 
na výkonnost a zdraví sportovce z dlouhodobého hlediska a může způsobit i deficit jiných minerálních látek.


Železo má v těle mnoho významných funkcí.  Je důležitou složkou krvetvorby 
a buněčného dýchání – je zahrnuto v přenosu kyslíku krví (hemoglobin) a ve svalech (myoglobin). Účastní se energetického metabolismu jako součást mnoha enzymů. Proto 
by jeho nedostatek mohl vést k jeho deficitu obzvlášť u sportů, které jsou závislé na aerobním metabolismu. Například vytrvalostní sportovci trénující ve vyšších nadmořských výškách mají vyšší potřebu železa, protože v tomto prostředí dochází ke zvýšení koncentrace hemoglobinu. Vápník je nezbytný pro tvorbu kostní hmoty. Jeho deficitem trpí spíše sportovkyně, které podstupují velmi intenzivní trénink spojený s nedostatečným příjmem vápníku ze stravy. U těchto žen (hlavně gymnastek, které dbají na svou hmotnost a domnívají se, že konzumace mléčných výrobků je pro ně příliš tučná) se může vyskytnout i zvýšené riziko zátěžových zlomenin. Zdrojem vápníku jsou mléčné, ale také sójové výrobky, konzervované ryby s kostmi a některé druhy zeleniny. V posledních letech se sportovci snaží klást důraz i na dostatečný přísun hořčíku, sodíku (ve formě kuchyňské soli), draslíku a zinku. Hořčík je prvek, který se podílí na regulaci energetického metabolismu, na vytváření 
a správné funkci enzymů a nervosvalového přenosu (udržování elektrického gradientu 
na nervových a svalových membránách). U sportovců, kteří trénují v teplém prostředí, dochází ke ztrátám hořčíku pocením. Tato situace může způsobit i jeho nedostatek, který může vést ke vzniku svalových křečí. Proto v některých zemích sportovní nápoje obsahují zvýšené množství hořčíku. Avšak Maughan & Burke (2006) uvádějí, že „… deficit hořčíku vede k různým příznakům, ale svalové křeče mezi ně nepatří.“ Sodík, draslík a chlór hrají důležitou úlohu ve vodní homeostáze a při distribuci vody. Sodík je nejdůležitější minerální látkou tekutin mezibuněčného prostoru. Je to prvek, u kterého dochází k velkým ztrátám v podobě potu, a proto je nutné i při tréninku tyto ztráty doplňovat (ať už ve formě solných tablet nebo nápoje). Naopak draslík je nejdůležitější látkou uvnitř buněk. Společně s glykogenem je přijímán, uvolňován a ukládán ve svalových vláknech. Při pohybové aktivitě nemusí být doplňovány jeho ztráty, protože jeho množství v krvi se nesnižuje. Důležité 
je však, aby byl doplněn po zátěži spolu se stravou bohatou na sacharidy. Zinek 
je kofaktorem mnoha enzymatických reakcí. Podílí se na procesu obnovy tkání, na zvýšení imunitních funkcí a zlepšení obranyschopnosti. (Maughan & Burke, 2006; Mandelová 
& Hrnčiříková, 2007; Konopka, 2004; Trojan & kol., 2003; Konopka, 2004).


 Pro normální funkci buněk a tkání je zapotřebí dostatečné množství minerálních látek. Pro sportovce neexistují žádné fixní doporučení. Jen je naznačováno, že by jejich příjem měl být vyšší než u běžné populace. To je způsobeno tím, že sportovci při intenzivním tréninku ztrácí mnoho minerálních látek pocením, a proto by jejich ztráty měly být doplněny především konzumací pestré stravy a ne pomocí minerálních suplementů (Mandelová 
& Hrnčiříková, 2007).
3.1.6 Doplňky stravy
 Dle zákona č. 110/1997 o potravinách a tabákových výrobcích § 2 jsou:
i) potravními doplňky nutriční faktory (vitamíny, minerální látky, aminokyseliny, specifické mastné kyseliny a další látky) s významným biologickým účinkem.
j) doplňky stravy potraviny určené k přímé spotřebě, které se odlišují od potravin pro běžnou spotřebu vysokým obsahem vitaminů, minerálních látek nebo jiných látek s nutričním nebo fyziologickým účinkem a které byly vyrobeny za účelem doplnění běžné stravy spotřebitele 
na úroveň příznivě ovlivňující jeho zdravotní stav (www2.lekarnici.cz/download/povinne-info/F03.HTM).

Pro sportovce lze doporučit ty sportovní doplňky, jejichž úkolem je pomoci naplnit nutriční potřeby sportovců, doplnit energii, vitamíny a minerály a optimalizovat hydrataci. Mezi tyto doplňky můžeme zařadit iontové nápoje, regenerační nápoje na bázi sacharidů 
a proteinů, proteinových koncentrátů a energetické tyčinky a gely. Tyto doplňky nemají být náhradou pestré stravy, ale mají sloužit pouze k jejich doplnění (Vlastníková, 2009)
4 PITNÝ REŽIM

Tato kapitola nás informuje o hlavní složce lidského těla – vodě, o jejím rozdělení, 
o vyrovnané vodní bilanci a o nápojích a jejich dělení.
4.1 Voda


Lidské tělo je tvořeno vodou, minerálními látkami, proteiny (= bílkoviny) a tukem 
(viz Příloha 7). Z těchto složek voda představuje nejdůležitější část našeho organismu. 
U dospělého člověka činí její podíl na tělesné hmotnosti přibližně 60 %. Obsah vody v organismu je závislý na věku (s rostoucím věkem klesá), ale i pohlaví (muži mají větší množství vody v těle než ženy). Největší obsah vody mají orgány jako mozek, játra 
a svalstvo, které obsahují 70 až 75 % vody a případný nedostatek se u nich projeví nejcitlivěji. Zatímco v tukové tkáni je obsah vody malý (23 %). Znamená to, že hubení lidé díky vysokému podílu vody ve svých tkáních mohou produkovat i relativně více potu (jeho hlavními složkami jsou chlorid sodný, draslík a hořčík). Konopka (2004) uvádí, 
že „… schopnost dostatečné produkce potu je důležitým předpokladem dosahování dobrých výkonů během déletrvajícího vysoce intenzivního zatížení. Bez této schopnosti, která umožňuje odvádět přebytečné teplo vznikající při svalové činnosti, by došlo ke zvýšení tělesné teploty – přehřátí, jež by mohlo organismus poškodit a vést k ukončení výkonu.“ Změny v organismu jsou vázány na dva hlavní kationty: sodík a draslík (Mandelová 
& Hrnčiříková, 2007; Maugham & Burke, 2006; Blattná & kol., 2005; Konopka, 2004).

Vodu v organismu můžeme rozdělit na dvě skupiny (Mandelová & Hrnčiříková, 2007; Rokyta, 2000):

·  EXTRACELULÁRNÍ TEKUTINU, která tvoří 20 % celkové tělesné hmotnosti dospělého muže a je vázána na sodík. Tu můžeme dále rozdělit na INTRAVAZÁLNÍ (krevní plazma) a INTERSTICIÁLNÍ TEKUTINU (tkáňový mok). Zvláštním případem extracelulární tekutiny se specifickými funkcemi je TRANSCELULÁRNÍ TEKUTINA, jejímž příkladem je mozkomíšní mok, nitrooční tekutina, synoviální tekutina a další.
· INTRACELULÁRNÍ TEKUTINU (tekutina v buňkách), která tvoří 40 % celkové tělesné hmotnosti dospělého muže a je vázána na draslík.

Rozdělení vody v těle je řízeno pomocí osmotického tlaku. Organismus neustále ztrácí vodu (především formou močení a kůží) v procesu látkové výměny, a proto ji musí zpětně doplňovat hlavně prostřednictvím pitného režimu, aby byla udržena rovnováha mezi příjmem a výdejem tekutin (Kunová, 2004). Tabulka 3 znázorňuje vyrovnanou vodní bilanci pro 60kilovou ženu se sedavým způsobem života. 
Tabulka 3. Znázornění denní rovnováhy tekutin (příjmy a ztráty) u typické 60kilové ženy se sedavým způsobem života, přeloženo (Williams, 2002, 311)
	Ztráty vody
	Množství 

	Močí
	1100 ml

	Stolicí
	100 ml

	Plícemi
	200 ml

	Kůží (pocením)
	600 ml

	Celkem
	2000 ml

	Příjem vody

	Tekutinami
	1000 ml

	Vodou obsaženou v potravinách
	700 ml

	Metabolickou vodou
	300 ml

	Celkem
	2000 ml



Musíme si také uvědomit, že ztráty vody z organismu ovlivňuje několik faktorů. Těmi hlavními jsou klimatické podmínky a úroveň fyzické aktivity. Dalšími faktory mohou být ještě tělesná hmotnost, složení těla a tělesný povrch, který představuje plochu pro výměnu tepla mezi organismem a okolím (Maugham & Burke, 2006).

Optimálně bychom měli vypít 2 až 3 l tekutin denně, ale samozřejmě to záleží 
i na předcházejících faktorech, u kterých musíme příjem tekutin zvyšovat. U dětí je denní bilance (příjem x výdej) tekutin 2 až 5 krát větší než u dospělých. Následující Příloha 8 znázorňuje denní potřebu v závislosti na věku a hmotnosti člověka (Blattná & kol., 2005).

Příjem tekutin by během dne měl být plynulý. To znamená, že bychom se měli napít dříve, než dostaneme žízeň, aby se předešlo případným příznakům. Pokud si nejsme jistí, zda přijímáme dostatečné množství tekutin, tak je pro nás vodítkem zbarvení moči. Světlá barva obvykle signalizuje správný stav a tmavá znamená vysokou koncentraci odpadních produktů metabolismu a je známkou nedostatečného zásobení tekutinami. Musíme dávat ale pozor na některé doplňky výživy (zejména vitamínové preparáty), které mohou zbarvit moč tmavě (Kunová, 2004; Sekera & Vojtěchovský, 2009).

Nedostatek tekutin vede k dehydrataci organismu, který ze všeho nejdříve zaznamenají mozkové buňky (může dojít k bolestem hlavy, k poklesu fyzické i psychické výkonnosti, pocitu slabosti, nevolnosti až křečím (Kunová, 2004).


Při výkonu dochází ke ztrátám nejen vody, ale i elektrolytů, což je způsobeno především pocením a vypařováním (to jsou způsoby, jakými se tělo zbavuje přebytku tepla z pracujících svalů). Tyto ztráty mohou být ovlivněny několika faktory jako je trénovanost jedince, teplota a vlhkost okolí, nadmořská výška, trvání a intenzita zátěže. Z těchto důvodů doplňovat tekutiny pouze prostřednictvím vody nestačí. Z iontů se především ztrácí sodík a chlór, a to díky procesu pocení. Proto je nutné zvláště při dlouhodobých výkonech dodávat tělu prostřednictvím pitného režimu jak sacharidy, tak i minerální látky, aby došlo k oddálení únavy a prodloužení výkonu (Mandelová & Hrnčiříková, 2007).

4.2 Nápoje


Nápoje, které si člověk vybírá, mohou uspokojit nejen potřeby tekutin, ale současně mohou zajistit příjem některých živin (Dlouhá, 1998).


V našem zažívacím systému jsou rychle vstřebatelné nápoje, které mají nižší osmolalitu, než je osmolalita našeho prostředí. U člověka se hodnoty osmolality pohybují v rozmezí 285 až 290 mOsm na 1 l tekutiny. 
Sportovní nápoje můžeme rozdělit podle obsahu osmoticky aktivních látek (především iontů) do tří skupin (Mandelová & Hrnčiříková, 2007). Tyto koncentrace porovnáme s krevní plazmou. 
· HYPOTONICKÉ NÁPOJE - osmolalita činí 250 nebo méně miliosmolů v 1 l nápoje připraveném ke spotřebě, jsou nejpoužívanější a vhodné při tělesné zátěži.
· IZOTONICKÉ NÁPOJE - osmolalita činí 290
[image: image19.wmf]±

15 miliosmolů v 1 l nápoje připraveném ke spotřebě, mají stejnou osmolalitu jako krevní plazma a jsou vhodnější pro doplnění tekutin po ukončení sportovní aktivity v době regenerace.
· HYPERTONICKÉ NÁPOJE - osmolalita činí 340 nebo více miliosmolů v 1 l nápoje připraveném ke spotřebě, mají opravdu velmi vysoké koncentrace iontů a mohou být použity v době regenerační fáze (po velmi náročném fyzickém výkonu), ale nikdy ne během výkonu. 

Další možné dělení sportovních nápojů je podle obsahu minerálních látek a podle obsahu energetických substrátů a stimulantů.
Dělení sportovních nápojů PODLE OBSAHU MINERÁLNÍCH LÁTEK


Základem každého sportovního nápoje je vhodně zvolený obsah minerálních látek, kterými jsou ionty sodíku, draslíku, hořčíku, vápníku, chlóru a fosforu (Kinkorová, 2002). Poměr jednotlivých iontů určuje vhodnost nápoje před, při a po výkonu.
· PŘED A PŘI VÝKONU by měl být poměr sodíku k draslíku 3 až 4:1 a současně poměr sodíku k součtu draslíku, hořčíku a vápníku 3:1.
· PO VÝKONU by měl být poměr sodíku ku draslíku opačný, tedy 1:3 až 4 (www.behej.com/clanek/1653-pitny-rezim-napoje).
Dělení sportovních nápojů PODLE OBSAHU ENERGETICKÝCH SUBSTRÁTŮ 
A STIMULANTŮ

Tyto látky se do nápojů přidávají, aby snížily riziko energetického vyčerpání a doplnily vydanou energii. Můžeme je rozdělit na:

· NÁPOJE VYSOKOENERGETICKÉ obsahují vysoké procento energetických složek (více než 10 g sacharidů ve 100 ml roztoku), kterými jsou hlavně jednoduché sacharidy (glukóza, fruktóza, maltodextriny). Dalšími zdroji energie mohou být 
tzv. MCT oleje (tuk se středně krátkým řetězcem). Tyto nápoje jsou vhodné spíše 
po výkonu.
· NÁPOJE STŘEDNĚ ENERGETICKÉ obsahují sacharidy v rozmezí 5 až 10 g 
ve 100 ml roztoku. Mohou být použity před, během a po výkonu.
· NÁPOJE NÍZKOENERGETICKÉ obsahují nízké procento energetických složek 
(0 až 5 g sacharidů ve 100 ml roztoku). Tyto „light“ formy jsou určeny především pro ženy a jedince, kteří nechtějí přibírat na tělesné hmotnosti. Mohou být použity před, při a po výkonu.

Některé energetické nápoje mohou obsahovat podpůrné látky – např. kofein, synefrin, guarana, extrakt ze zeleného čaje, L-karnitin, … (Kinkorová, 2002; www.behej.com)
Iontové nápoje jsou v těle důležité pro:

· Doplnění ztraceného množství tekutin

· Doplnění minerálů a iontů, které odcházejí z těla společně s tekutinami
· Dodání potřebného množství energie

· Udržení konstantní hladiny výkonu

· Zabránění negativních projevů (např. křeče)

· Zabránění kolapsu organismu


Nápoje můžeme dělit mnoha způsoby, vždy ale bude hlavní rozdíl v jejich složení. Důležité jsou i regenerační nápoje, které je vhodné konzumovat krátce po ukončení sportovního výkonu, především déletrvajícího vytrvalostního charakteru. Vzhledem k jejich vyšší osmolaritě, je dobré jejich konzumaci doprovodit množstvím čisté neperlivé vody. 
Rady a doporučení

Pokud někdo vypije šálek kávy před zátěží, tak nedělá chybu. Káva má totiž povzbudivý účinek na centrální nervový systém. Bohužel její nevýhodou je to, že odvodňuje. Proto 
je nutné, aby její příjem byl doprovázen zvýšeným množstvím tekutin. Tato rada platí i pro konzumaci colových nápojů. Při jejich konzumaci si musíme dát pozor na oxid uhličitý, kterým jsou nápoje tohoto typu syceny. Ne každému, pití těchto nápojů dělá dobře. Obecně platí, že bychom neměli, hlavně při důležitých výkonech, používat nápoje, které nemáme vyzkoušené! Před zátěží bychom neměli používat alkoholické a mléčné nápoje, vodou neředěné ovocné džusy a speciální nápoje určené po dehydrataci po výkonu. A to z důvodu, aby u některých nedošlo k zažívacím obtížím (Kynychová & Kruntorádová, 2007; Kinkorová, 2002).

Velmi nevhodná je i konzumace alkoholických nápojů (nejen piva) při zátěži a krátce 
po ní. Namísto doplňování tekutin, totiž dochází k dehydrataci organismu. Pivo je sice velkým zdrojem energie, ale jen jednu třetinu této energie dokáže naše tělo využít. Zbytek energie se ukládá ve formě podkožního tuku (Sekera & Vojtěchovský, 2009).
5 SPECIFIKA VÝŽIVY CYKLISTY

Správná výživa cyklisty hraje v dnešní době důležitou roli pro podání kvalitního výkonu jak v tréninku, tak i během závodu. Je jedním z mnoha faktorů, které mohou přispět ke zlepšení výkonnosti sportovce. Když se podíváme na výsledky některého závodu horských kol ze seriálu Kola pro život, tak zjistíme, že mužská konkurence v jednotlivých kategoriích 
je velice vyrovnaná a muži ve věku od 19 do 59 let jsou schopni dosahovat podobných časů (tzn. že i padesátník se může umístit do celkového 15. místa). 

Výživa sportovců by se měla lišit od výživy běžné populace. Pokud cyklista chce dosahovat dobrých umístění a uspět mezi konkurencí, musí dbát na svou optimální tělesnou hmotnost, trénink, stravování, pitný režim a regeneraci. 

To znamená, že by se měl vyhýbat módním dietám. Pokud však potřebuje dosáhnout snížení hmotnosti, pak by se ji měl pokoušet snižovat před začátkem a mimo závodní období. Redukční dieta by neměla být založena na vynechávání jídel a prodlužování doby mezi nimi, ale založena na tom, aby příjem stravy byl rozložen do celého dne tak, aby pokryl energetické nároky daného jedince. Sportovec by si měl vybírat potraviny, které ho zasytí (např. potraviny s nízkým glykemickým indexem či kombinaci bílkoviny s jídlem bohatým na sacharidy) 
a nenutí ho jíst. Dobré je omezit příjem tuků a olejů, nahradit je výběrem nízkotučných 
a libových typů potravin obsahujících bílkoviny a dopřát si jen výjimečně tučné dobroty 
a sladkosti (Maughan & Burke, 2006).
Sportovec by měl:

· se vyhnout konzumování větších porcí jídel, která zatěžují trávení a způsobují, 
že se člověk po nich cítí unavený a nahradit je větším počtem menších porcí. 
· být ochoten zkoušet nová jídla a recepty ke zpestření svého jídelníčku, aby snížil riziko nedostatečného příjmu jednotlivých mikroživin.

· dodržovat rozložení a uspořádání stravovacího režimu 

Co, kdy a kolik jídla konzumovat před tréninkem či závody je ovlivněno mnoha faktory. V potaz musíme brát charakter, intenzitu, délku trvání aktivity, denní dobu, podmínky, 
za kterých bude výkon probíhat, aktuální stav organismu a předcházející stravovací 
a tréninkový režim.
5.1 Výživa před výkonem

Maughan & Burke (2006) uvádějí: „… že strategie příjmu potravy před soutěží závisí 
na fyziologických pochodech individuálního sportovce, které mohou omezit jeho výkon.“ 
To znamená, že si každý musí najít jídla, která mu před sportovním výkonem vyhovují (příklady v Příloze 9 a 10). Sportovec by měl v den závodu přijímat osvědčená jídla 
a nezkoušet nic nového. K tomu je vhodné přípravné období. 
Přijatá strava před výkonem by měla být:

· lehce stravitelná a bohatá na energii především ve formě sacharidů (komplexních), s nízkým obsahem tuků, vlákniny a s malým až středním obsahem bílkovin. 
· přijata s dostatečným odstupem. 
· taková, že by se neměly přijímat větší kvanta potravy, aby se předešlo gastrointestinálním obtížím, kterými mohou být nevolnosti, zvracení, pocity plnosti nebo křeče. 

Několik hodin před výkonem by se měl snížit příjem bílkovin. Poslední větší a pevné jídlo by mělo být přijato 2–4 h před výkonem (Maughan & Burke, 2006). Máček 
a Máčková (1997) obecně doporučují: „… aby jídlo 4 h před závodem obsahovalo 
5 g sacharidů a 1 hodinu před závodem 1 až 2 g sacharidů na kg tělesné hmotnosti. Vhodné jsou sacharidy s nízkým glykemickým indexem. Tento postup zajistí snadné vstřebávání 
a udržení normální hladiny glukózy i inzulínu v krvi před zahájením cvičení.“ 
U vytrvalostních závodů se někdy doporučuje několik dní před závodem provést intenzivní vyčerpávající zátěž a pak zvýšit příjem sacharidů (provést 
sacharidovou superkompenzaci, která vede ke zvýšení zásob glykogenu), protože velké dávky sacharidů několik hodin před výkonem nejsou vhodné, a mohou způsobit hypoglykémii (snížená hladina glukózy v krvi). Pokud sportovec přijímal doporučené dávky sacharidů a cítí se trošku unavený – je vhodné 
do fáze rozcvičení zařadit několik rychlých sprintů, které stimulují výdej glukózy játry (neměli bychom to ale přehánět, abychom si nevyčerpali zásoby glykogenu před závodem) (Maughan & Burke, 2006; Máček & Máčková, 1997).
Tabulka 4. Shrnutí hlavních pokynů pro příjem tekutin, sacharidů a minerálů během cvičení v teplých podmínkách, přeloženo (Williams, 2002, 336)
	Typ akce
	Načasování, použití
	Množství a druh nápoje

	Sport trvající méně než 60 minut
	Před

	25 km závod na kole
	1–2 h
	500 ml chladné vody

	
	15–30 minut
	300–500 ml chladné vody, nápoj může obsahovat 
(6–8 % sacharidů) když je nízká úroveň svalového glykogenu

	
	Během

	
	každých 10–15 minut
	180–240 ml chladné vody

	
	Zotavení

	
	v průběhu 24 hodin
	Adekvátní příjem tekutin k náhradě tělesných ztrát

	Sport trvající 1 až 4 hodiny
	Před

	50 km závod na kole (půlmaraton) 
	1–2 h
	500 ml nápoje s (5–10 % sacharidů)

	
	15–30 minut
	300–500 ml nápoje s (5–10 % sacharidů)

	
	Během

	
	každých 10–15 minut
	180–240 ml nápoje s (5–10 % sacharidů)

	
	Zotavení

	
	Ihned po a každé 2 h po 6–8 hodin
	Poskytnout 1 gram sacharidů na kilogram tělesné hmotnosti, 
tj. 50–70 g sacharidů. Zajistit odpovídající příjem sodíku. Sacharido-proteinové nápoje mohou zrychlit obnovu glykogenu. Pevné sacharidy a bílkoviny mohou být také použity. 

	Sport trvající více než 4 h
	Před

	100 a více km závod na kole (maraton)

	1–2 h
	500 ml nápoje s (5–10 % sacharidů)

	
	15–30 minut
	300–500 ml nápoje s (5–10 % sacharidů), vyšších koncentrací (20–50 % sacharidů), může být použit se zkušenostmi.

	
	Během

	
	každých 10–15 minut
	180–240 ml nápoje s (5–10 % sacharidů) a 20–50 mg sodíku

	
	Zotavení

	
	Ihned po a každé 2 h po 6–8 hodin
	Poskytnout 1 gram sacharidů na kilogram tělesné hmotnosti, 
tj. 50–70 g sacharidů. Zajistit odpovídající příjem sodíku. Sacharido-proteinové nápoje mohou zrychlit obnovu glykogenu. Pevné sacharidy a bílkoviny mohou být také použity.



Velice důležité je také dbát na dostatečnou hydrataci před každým výkonem, 
a to hlavně v horkém prostředí, kde dochází ke ztrátám vody a elektrolytů. V Tabulce 4 jsou ukázány pokyny pro doplňování tekutin v horkém prostředí při různé době trvání soutěže. Doporučuje se vypít 1 až 2 hodiny před zátěží 0,5 l vody a 15 až 30 minut před zátěží 
300–500 ml vody nebo sacharidového nápoje. Několik dní před závodem můžeme využít 
i doplňků stravy (vitamínů a minerálů) k posílení imunitního systému, který bude pak vystaven velké námaze. Namísto doplňků můžeme zařadit i větší konzumaci ovoce 
a zeleniny, které nám zajistí dostatečný přísun potřebných látek.


Pokud bude zátěž probíhat v dopoledních hodinách, jistě bychom neměli vynechat snídani. Ta bude sloužit jako náš hlavní energetický zdroj před zátěží.
Snídaně by měla být:

· snadno stravitelná (tuhá nebo tekutá forma)
· převážně tvořená komplexními polysacharidy

· s minimem bílkovin a tuků

· s dostatečným příjmem tekutin

Vhodnými potravinami jsou müsli s vodou, netučným či sójovým mlékem, chléb s marmeládou, tvrdým sýrem (případně s drůbeží šunkou), rýžová kaše (s medem, sušeným 
či kompotovým ovocem), sladké pekárenské výrobky. 
Nápoje – čaj, káva, džus, voda


Nevhodnými potravinami jsou tmavé pečivo, maso a mastné výrobky, uzeniny, syrová zelenina.

Pokud je výkon načasován do odpoledních hodin, pak základem energie pro následující zátěž bude oběd. Ti, kteří nemohou přijímat pevnou stravu, nahradí ji formou tekutou.

Vhodnými potravinami jsou zeleninový a těstovinový salát, polévky - zeleninová, hovězí, drůbeží vývar s nudlemi, palačinky s marmeládou, rýžový nákyp.


Nevhodnými potravinami jsou celozrnné pečivo, smetanové omáčky, uzeniny, kynuté knedlíky, luštěniny, syrová zeleniny, tučná smažená jídla.

5.2 Výživa v průběhu výkonu


Časový rozvrh pro příjem tekutin a potravy je velice individuální. Lidský organismus používá jako hlavní energetický zdroj sacharidy. Jedná se především o jednoduché cukry, které se rychle vstřebávají a zapojují do energetického metabolismu. Pokud dojde k jejich vyčerpání během výkonu, dochází k poklesu hladiny krevního cukru (hypoglykémii) a sníží se výkonnost sportovce. 

Nejlepší cestou, jak tomu předejít, je jednak využití speciálních nutrientů jako jsou energetické gely, tyčinky a tablety, aniž by měly charakter dopingu, nebo potravin ve formě čerstvého či sušeného ovoce. Vhodné je si vyzkoušet, jaký mají které potraviny na nás vliv v průběhu zátěže (Sekera & Vojtěchovský, 2009). Některé potraviny dodávají tělu energii hned. To jsou především potraviny s vysokým glykemickým indexem (GI), a jiné uvolňují energii postupně (to jsou hlavně potraviny se středním a nízkým GI). GI (viz Příloha 11) určuje, jak rychle se zvýší hladina krevního cukru a následně jak velká bude produkce inzulínu, aby došlo k udržení normální hladiny glykémie (Konopka, 2004).

Energie by se měla doplňovat postupně během celého výkonu přibližně každých 
15 až 20 minut v množství asi 1 g sacharidů na kg tělesné hmotnosti za hodinu (Mandelová 
& Hrnčiříková, 2007). Měly by být použity speciální nutriety (energetické gely, tyčinky 
či tablety) a dále potraviny, které vyhovují danému jedinci (např. banán, sušené ovoce, hroznový cukr, …) Energii je třeba doplňovat hlavně u vytrvalostních výkonů trvajících déle než 1 až 1,5 h, a to z důvodu obnovení sil, udržení závodního tempa a provedení případného spurtu do cíle závodu. Při výkonech, které trvají do1 až 1,5 h musí být organismus zásoben sacharidy dopředu. Znamená to také, že dobře trénovaný sportovec (šetří energii a vydrží delší dobu při dané intenzitě) má mnohem nižší spotřebu energie než špatně trénovaný.

Česká firma Nutrend, která je velmi často sponzorem některých cyklistických závodů vytvořila pro sportovce plán, jak by se měli stravovat během závodu jejich doplňky 
(viz Obrázek 7).


Během výkonu je důležitá strava, ale i pitný režim. Pokud bychom ztratili 2 % tělesné hmotnosti, mohlo by dojít ke snížení sportovního výkonu až o 20 % (úbytek 1 kg tělesné hmotnosti znamená, že jsme ztratili přibližně 1 l tekutin). (Maughan & Burke, 2006; Nutrend, 2/2009).
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Obrázek 7. Průvodce sportovní výživou Nutrend při cyklistickém závodě Author Šela Marathon (magazín Nutrend, 2/2010)
5.3 Výživa po výkonu


Výživa po výkonu je neodmyslitelnou součástí regenerace. Sportovec by měl podpořit proces zotavení dostatečným příjmem tekutin a obnovou zásobní energie. 


První zásadou po tréninku je doplnění ztracených tekutin a minerálních látek. Obecně platí, že by sportovec měl vypít 150 % ztrát tekutin, aby dosáhl vyrovnané vodní bilance. Nápoje by měly obsahovat 10 až 20 mmol/l NaCl (Maughan & Burke, 2006).


Druhou zásadou je doplnění 1,2 až 1,5 g sacharidů na kg tělesné hmotnosti (nejlépe 
ve formě 
maltodextrinu) ihned po zátěži ideálně do 20 minut od konce podaného výkonu, 
a to z důvodu zvyšující se hladiny hormonu inzulínu v době zotavení. Ten umožní uložit cukry do svalů, kde energie chybí.

Další zásadou je doplnění bílkovin nejlépe až 2 h po zátěži.

Pokud potřebujeme urychlit regeneraci a další den chceme opět podat nějaký výkon, 
je vhodné zvolit dvě večeře. První bohatou na kvalitní bílkoviny (10–20 g) a druhou bohatou na polysacharidy. Některé studie ukazují, že luštěniny jsou pro rychlou obnovu zásob glykogenu méně vhodné (Maughan & Burke, 2006; Máček & Máčková, 1997).

Po výkonu je nutné přijímat dostatečné množství tekutin, které jsme při zátěži ztratili, 
a jíst hodně ovoce, které obsahuje velké množství vody, vlákniny a vitamínu C (Soukupová 
& Vaníčková, 2008). Velice jednoduchým příkladem vhodného jídla pro zotavení může být např. chléb s medem.

Na závěr bych jen chtěla zdůraznit, že čím je člověk starší, čím větší objemy s vyšší intenzitou tréninku absolvuje, tím více musí dbát na regeneraci svého organismu.
6 CÍLE A VÝZKUMNÉ OTÁZKY
6.1 Cíl práce

Cílem mé práce byla analýza stravovacích zvyklostí a potravinových doplňku u skupiny cyklistů spolu se získáním jejich názorů na tuto problematiku. 

6.2 Dílčí cíle

1. Sledovat názory sportovců na stravování před, při a po tréninku

2. Sledovat využitelnost občerstvovacích stanic při závodu

3. Sledovat konzumaci tekutin při výkonu (v tréninku a závodě)

4. Zjistit preferovanou formu nápojů u cyklistů

5. Zjistit preferovanou formu nákupu nápojů u cyklistů

6. Zjistit preferované výrobce nápojů u cyklistů
7. Zjistit nejpoužívanější značku nápojů u cyklistů
8. Sledovat využívání doplňků stravy
6.3 Výzkumné otázky
1. Jak dlouho se jednotliví cyklisté věnují v průměru závodnímu sportu?

2. Jakému druhu cyklistiky se jednotliví cyklisté věnují?
3. Kolik cyklistických závodů sportovci během roku absolvují?
4. Kolik hodin týdně se přibližně jednotliví cyklisté věnují tréninku?
5. Kolik hodin před startem si dávají sportovci poslední jídlo? 

6. Jak je dodržován pitný režim po závodě?
7. Pro kolik sportovců je důležitá cena nápojů? 

8. Kolik sportovců dbá na svoji hmotnost během cyklistické sezóny?
7 METODIKA

Pro teoretickou část bakalářské práce byla použita metoda studia dokumentů (odborných knih, časopisů a informačních zdrojů webové povahy) a pro praktickou část metoda dotazníku. 


Dotazována byla skupina cyklistů věnujících se hlavně horské cyklistice.

7.1 Charakteristika výzkumného souboru

Vybranou skupinou pro realizaci výzkumu byli cyklisté bez rozdílu věku a pohlaví. Jednalo se o skupinu sportovců, které znám a se kterými se setkávám na cyklistických závodech. Polovina z těchto dotazovaných patří k velice úspěšným, ve své kategorii. Jediným a zároveň hlavním kritériem pro vyplnění dotazníku bylo absolvování alespoň 1 závodu během cyklistické sezóny. 


Do výzkumu se zapojilo celkem 42 cyklistů, kteří se věnují hlavně horské cyklistice a jsou převážně ze Zlínského kraje. Tato skupina čítala 36 mužů a 6 žen ve věku od 17 do 
54 let. Jejich průměrný věk byl 30,6 
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 10,4 let.
7.2 Použité metody – dotazník


Výzkum byl prováděn formou dotazníku vytvořeného v programu Microsoft Word. Ten byl rozeslán formou e-mailu, nebo předán ve vytištěné podobě. Ne všichni dotazník vyplnili (asi 1/3 nevyplnila). Jeho obsahem byly otázky týkající se oblasti výživy, pitného režimu 
a doplňků stravy u cyklistů. Dotazník byl anonymní a skládal se z 24 otázek různého charakteru. Některé otázky byly ohraničeny výběrem možností, nebo doplněním určité informace, a jiné byly otevřené pro slovní vyjádření názorů dotazovaných. Jeho výsledky byly zpracovány v programu Microsoft Excel a převedeny do formy grafů a tabulek.
8 VÝSLEDKY A DISKUZE

Výsledky dotazníku jsem rozdělila do čtyř částí (obecná část, část zahrnující oblast tréninku, část zahrnující oblast závodu a část týkající se oblasti průzkumu trhu s doplňky stavy). 
8.1 Obecná část


V obecné části jsem zjišťovala pohlaví a věk respondentů; dobu, po kterou se cyklistice věnují; mezi jaký typ cyklistů se řadí a kolik cyklistických závodů za rok absolvují.
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Na vyplnění dotazníku se podílelo celkem 42 cyklistů, z nichž bylo 36 mužů a 6 žen ve věku 17 až 54 let (viz Obrázek 8). Jejich průměrný věk byl 30,6 
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 10,4 let. Největší zastoupení měli cyklisté a cyklistky ve věkové kategorii 20 až 29 let a tvořili 50 % všech vyplněných dotazníků (viz Obrázek 9).
Obrázek 8. Zastoupení dle pohlaví 
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Tabulka 5. Věkové   
kategogie
	věk 
	počet

	15 až 19 let
	3

	20 až 29 let
	21

	30 až 39 let
	9

	40 až 49 let
	6

	50  a více
	3


Obrázek 9. Zastoupení jednotlivých věkových kategorií 

První výzkumná otázka zněla: Jak dlouho se jednotliví cyklisté věnují v průměru závodnímu sportu?

Ke zjednodušení interpretace grafu jsem vytvořila pětileté intervaly a k nim přiřadila dané číslo (viz Obrázek 10). Z výsledku je patrné, že nejvíce  tedy 36 % dotazovaných 
se cyklistice věnuje 6 až 10 let. Za zmínku stojí i interval 1 až 5 let, který získal 33 %. Naše skupina cyklistů se průměrně závodnímu sportu věnuje 9 
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 5,3 let. Zajímavým výsledkem 
je také i to, že největší zkušenosti z respondentů má 34 letý muž, který se cyklistice věnuje 
21 let a nejmenší zkušennosti muž, věnující se cyklistice dva roky.
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Tabulka 6. Doba věnování se cyklistice

	roky
	počet

	1 až 5 let
	14

	6 až 10 let
	15

	11 až 15 let
	7

	16 až 20 let
	5

	21 a více
	1


Obrázek 10. Doba, po kterou se cyklistice věnují

Druhá výzkumná otázka byla: Jakému druhu cyklistiky se jednotliví cyklisté věnují?

Respondenti měli na výběr ze tří možností: vrcholovou, výkonnostní, nebo rekreační cyklistiku (viz kapitola 2.2 Rozdělení cyklistiky), každá možnost byla v dotazníku okomentována. 

Dle očekávání, uvedla většina (86 %) respondentů výkonnostní cyklistiku (viz Obrázek 11). To znamená, že cyklisté věnující se výkonnostní cyklistice podřizují běžný denní režim tomu, aby mohli zlepšovat svou výkonnost a překonávat svá maxima. K této skupině patří většina aktivních sportovců. Jen 14 % dotazovaných uvedlo rekreační cyklistiku. Ti tento sport dělají hlavně kvůli zdraví a zábavě. Osobní výkonnost pro ně nehraje žádnou roli. Ani jeden z respondentů neuvedl cyklistiku vrcholovou. 
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Tabulka 7. Druh cyklistiky

	druh cyklistiky
	počet

	vrcholová
	0

	výkonnostní 
	36

	rekreační
	6


Obrázek 11. Druh cyklistiky
Třetí výzkumná otázka zněla: Kolik cyklistických závodů sportovci během roku absolvují?


Obrázek 12 vykresluje kolik cyklistických závovodů za rok absolvují rekreační (modré sloupce) a výkonnostní (červené sloupce) cyklisté. Z grafu je patrné, že rekreační cyklisté absolvují za sezónu 1 až 5 závodů a někteří dokonce i 6 až 10 závodů. V našem případě jsou počty závodů u výkonnostních cyklistů poměrně vyrovnané a odvíjí se od mnoha faktorů jako jsou: cena a délka závodů, oblíbenost, místo konání, počasí, … Obrázek 13 vyjadřuje procentuální počet absolvovaných závodů obou skupin dohromady.
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Obrázek 12. Počet cyklistických závodů u rekreačních a výkonnostních cyklistů
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Obrázek 13. Procentuální vyjádření počtu cyklistických závodů

8.2 Část zahrnující oblast tréninku


V této části jsem zjišťovala, kolik hodin týdně se cyklisté věnují tréninku; jestli dbají 
na stravu před tréninkem, při tréninku, po tréninku; případně i jejich názory na to čím 
se stravují a co při tréninku pijí.
Čtvrtá výzkumná otázka zněla: Kolik hodin týdně se přibližně jednotliví cyklisté věnují tréninku? 

Výsledkem byla čísla, která jsem přiřadila k pětihodinovým intervalům (viz Tabulka 13) pro zjednodušení vykreslení grafu. Z obrázku 14 vidíme, že nejvíce dotazovaných se tréninku věnuje po dobu šesti až deseti hodin za týden. Na tuto hodnotu má velký vliv jednak zaměstnání, škola a mnoho jiných věcí. U rekreačních cyklistů se průměrná doba tréninku pohybovala kolem 4,6 
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 2,2 h za týden a u výkonnostních cyklistů byla mezi 
10,9 až 11,2 
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 5,7 h za týden. Nejvíce hodin se z dotazovaných věnuje tréninku dvacetiosmiletý muž (25 h za týden) a dvacetidvouletá žena (22 h za týden). Pro zajímavost náš nejlepší biker Jaroslav Kulhavý se tréninku věnuje 6 h denně, což za týden může činit 
i 42 h.
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Tabulka 8. Doba trénování

	trénink
	počet lidí

	do 5 h
	8

	6 až 10 h
	17

	11 až 15 h
	10

	16 až 20 h
	5

	21 až 25 h
	2


Obrázek 14. Doba trénování
Na otázku: Dbáte na stravu před tréninkem?
59 % respondentů odpovědělo, že dbá na stravu před tréninkem a 41 % uvedlo, že na ni nedbá (viz Obrázek 15). 
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Tabulka 9. Strava před tréninkem

	strava před tréninkem
	počet

	ano
	25

	ne
	17


Obrázek 15. Strava před tréninkem

Ti, kteří odpověděli, že dbají na stravu před tréninkem dále vyjádřili své názory. Většina těchto názorů byla neurčitá. To znamená, že blíže nespecifikovali jaké potraviny konzumují. Především vyslovili, že si vybírají jídla lehce stravitelná, která nezatěžují trávicí trakt. Tedy vyhýbají se těžkým tučným jídlům (chudým na tuky a bohatým na komplexní sachacharidy), jídlům bez vlákniny a mléčné bílkoviny (žádné tmavé maso nebo mléko), dbají na pitný režim a nepřejídají se. Šest cyklistů také uvedlo, že si sleduje čas jídla (poslední jídlo 1 až 3 h) před tréninkem. Jiní napsali: „před tréninkem mi vychází oběd“, „lehká strava – co zrovna doma je“, „strava dle možností s pracovními podmínkami“. Našli se i cyklisté, kteří přímo odpověděli konkrétní potraviny. Mezi konzumovaná jídla patřila  rýže, těstoviny, brambory, kuřecí maso, zeleninový salát, vločková kaše, palačinky s marmeládou, ovoce, müsli tyčinka, oplatek a čokoláda. 

Čokoláda se nekonzumuje z důvodu nasycení, ale pro její chuť a bohatý zdroj energie. Někteří cyklisté doporučují přijímat hořkou čokoládu (s co nejvyšším procentem zastoupení kakaové sušiny) 1 hodinu před výkonem. Hořká čokoláda má tu výhodu, že není tak sladká, má nižší glykemický index než mléčná či bílá, což způsobuje, že se do krve uvolňuje postupně. Samozřejmě není dobré, aby její příjem byl příliš velký vzhledem k jejímu vysokému obsahu energie, tuku a cukru (Piťha, Poledne & kol., 2009).

S názory, které uvedli respondenti na stravování před tréninkem souhlasím. Je vhodné, aby cyklisté před tréninkem přijímali zejména potraviny, které jsou bohaté na komplexní sacharidy. Při komzumaci „energetičtějšího jídla (jako např. palačinky) je potřeba dostatečný odstup než se přejde k tréninku.

Na otázku: Dbáte na stravu při tréninku?
68 % respondentů uvedlo, že dbá na stravu při tréninku a 32 % respondentů odpovědělo, že na ni nedbá (viz Obrázek 16). 
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Tabulka 10. Strava při tréninku
	strava při tréninku
	počet

	ano
	30

	ne
	12


Obrázek 16. Strava při tréninku

Ti, kteří odpověděli „ano“  dále vyjádřili své názory buď obecně, a nebo konkrétně uvedli 
(viz Obrázek 17), čím se při tréninku stravují.
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Obrázek 17. Potraviny konzumované při tréninku


K obecným doporučením respondentů patřily názory: „na pravidelné konzumování energeticky bohaté a lehké stravy“, „na doplňování energetickominerální postupně vstřebávací stravy“ a „stravy dle délky a specifikace tréninku“. Někteří z respondentů uvedli, že v krátém tréninku (u některých do 1,5 h a u jiných do 3 h) nejí nic a že začínají jíst až po této době, a to většinou energetickou tyčinku, popřípadě banán. Z obrázku 17 vidíme, že nejoblíbenější potravinou cyklistů při tréninku se stal banán, hned za ním se umístily müsli a energetické tyčinky. Někteří z respondentů uvedli i další potraviny jako čokoládu, jednoduché cukry (např. hroznový cukr), oplatek, koláč, energetický gel, chleba se sádlem, a nebo doplnění pouze tekutin.

S těmito názory opět souhlasím. Při tréninku je vhodné jíst sacharidy s vysokým glykemickým indexem, pro neustálé doplňování energie. Pokud se jedná o dlouhý trénink, při kterém se náš organismus přesladil z doplňování rychlé energie, tak je třeba snížit hladinu cukru v krvi. To můžeme provést  např. příjmem nějakého tuku (salám) nebo bílkoviny (tvrdý sýr).
Na otázku: Dbáte na stravu po tréninku?

56 % dotazovaných odpovědělo, že dbá na stavu po tréninku a 44 % dotazovaných uvedlo, že na ni nedbá.
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Tabulka 11. Strava po tréninku

	strava po tréninku
	počet

	ano
	26

	ne
	16


Obrázek 18. Strava po tréninku


Opět jsem se v této otázce setkala s obecnými i konkrétními názory (viz Obrázek 19). 
A těmi byly: „ 10 minut po tréninku rychlé cukry, pak hodně zeleniny a kvalitních bílkovin“, „sním vše sladké na co příjdu“, „jím normálně, jen se snažím nepřejídat se“, „dbám 
na superkompenzaci a věřím v ní“, „těsně po tréninku doplním odčerpané látky (minerály, aminokyseliny, sacharidy, proteiny apod.)“, „používám doplňky k regeneraci dle náročnosti tréninku“. Z obrázku 19 vidíme, že nejvíce cyklisté doplňují po tréninku energii prostřednictvím regeneračních (Regener, R2, bcaa) a sacharidových nápojů (gainerů) 
a těstovin. Dalšími potravinami, které respondenti po tréniku konzumují byly ovoce, zelenina, rýže, kuřecí maso, chleba s marmeládou, medem a povidly, brambory, bulka se sýrem, mléčné produkty, prošuto, buchty, rýže na sladko a nebo žemlovka.

Zde s některými názory nesouhlasím. Ihned po tréninku je vhodný příjem tekutin a minerálních látek a ideálně do 15 minut od podaného výkonu je třeba doplnit sacharidy (nejlépe ve formě maltodextrinu), nebo využít potraviny s vysokým glykemickým indexem. Bílkoviny by měly být přijaty s dostatečným odstupem asi 2 hodin po tréninku. V pozdějších hodinách (asi jednu a více hodin od podaného výkonu) bychom měli příjem potravin s vysokým glykemickým indexem vyměnit za potraviny se středním a nízkým glykemickým indexem, aby byl podpořen proces regenerace.
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Obrázek 19. Potraviny konzumované po tréninku

1. dílčí cíl: Sledování názorů sportovců na stravování před, při a po tréninku


Pro lepší orientaci jsem vytvořila i grafy, které vystihují stravování rekreačních (viz Obrázek 20) a výkonnostních cyklistů (viz Obrázek 21) před, při a po tréninku.

Obrázek 20 vykresluje, že rekreační cyklisté nejvíce dbají na stravu při tréniku, ale vůbec nedbají na stravu po tréninku. Naopak u výkonnostních cyklistů je dbaní na správnou stravu před, při a po tréninku vyrovnané.
[image: image30.png]stravovanirekreacnich cyklistt

mano Wne

pfed tréninkem pfi tréninku po tréninku





Obrázek 20. Stravování rekreačních cyklistů
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Obrázek 21. Stavování výkonnostních cyklistů

Na poslední otázku z této oblasti: Co většinou přijete při tréninku?

Odpovědělo nejvíce tedy 47 % respondentů iontový nápoj, a to z důvodu doplňování zracených tekutin, minerálů a energie a snížení tendence ke vzniku svalových křečí. Na druhém místě s 38 % skončila voda. Malou část celku ještě zaujaly slazené nápoje a čaj. Někteří cyklisté uvedli, že při krátém tréninku (do 1,5 h) pijí vodu, nebo slabě koncentrovaný iontový nápoj a při delším tréninku využívají normální dávku iontového nápoje. Rozdíly v doplňování tekutin závisely i na teplotě (do 10°C čaj, nad 10°C iontový nápoj). Pár cyklistů také uvedlo, že při tréninku pije jak vodu, tak i iontový nápoj.
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Tabulka 12. Pití při tréninku

	pití při tréninku
	počet

	iontový nápoj
	25

	voda
	20

	slazený nápoj
	4

	čaj 
	3

	jiné
	1

	džus
	0


Obrázek 22. Pití při tréninku

8.3 Část zahrnující oblast závodu


V této části jsem zjišťovala, jestli cyklisté dbají na stravu před závodem, kdy mění skladbu svého jídelníčku, kolik hodin před startem si dávají poslední jídlo, jestli využívají občerstvovací stanice, případně jaké potraviny konzumují a co při závodě pijí. 


Na otázku: Dbáte na stravu před závodem?

Z výsledků vyplývá, že 91 % respondentů dbá na stravu před závodem a jen 9 % respondentů uvedlo, že na ni nedbá (viz Obrázek 23). 
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Tabulka 13. Strava před závodem
	strava před závodem
	počet

	ano
	38

	ne
	4


Obrázek 23. Strava před závodem

Ti, kteří dbají na stravu před závodem dále odpovídali na otázku: Kdy mění skladbu svého jídelníčku?
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Tabulka 14. Změna skladby jídelníčku
	změna skladby jídelníčku
	počet

	1 den před závodem
	13

	2 dny před závodem
	13

	3 dny před závodem
	4

	týden před závodem
	4

	jiné
	4


Obrázek 24. Změna skladby jídelníčku

Dotazovaní měli na výběr z pěti možností (viz Obrázek 24). Výsledkem byly shodně 
s 34 % odpovědi jeden a dva dny před závodem. Ostatní odpovědi tvořili zhruba 11 %. Mezi jinými odpověďmi se objevily názory: „skladbu stravy mám změněnou 3/4 roku“, „skladbu neměním, jím pořád stejně“, „skladbu měním ráno před závodem“, „tak detailně 
se nepřipravuji, záleží na typu závodu – nad 90 km délky závodu se snažím mírně dodržovat stravovací zvyklosti“.

Pokud se někdo připravuje na delší závody, je dobré změnit skladbu jídelníčku alespoň dva dny před zátěží, aby došlo ke zvýšení zásob glykogenu. Nesouhlasím s tím, aby se skladba měnila ráno před závodem. Velké dávky sacharidů několik hodin před výkonem nejsou vhodné, a mohou způsobit hypoglykémii (snížená hladina glukózy v krvi).
Pátá výzkumná otázka zněla: Kolik hodin před startem si dávají sportovci poslední jídlo?

Nejvíce respondentů odpovědělo 2 h před startem, což je v souladu s obecnými doporučeními, které říkají, že 2 až 4 h před výkonem bychom neměli přijímat větší množství potravy a to z toho důvodu, že plný žaludek snižuje množství objemu krve k transportu kyslíku. Proto je dobré, aby žaludek v době závodu (případně tréninku) byl téměř prázdný (Máček & Máčková, 1997).
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Tabulka 15. Poslední jídlo

	poslední jídlo před startem závodu
	počet

	0,5 h před startem
	1

	1 h před startem
	7

	1,5 h před startem
	3

	2 h před startem
	15

	2,5 h před startem
	6

	3 před startem
	7

	4 před startem
	3


Obrázek 25. Poslední jídlo před startem závodu
Na otázku: Využíváte občerstvovací stanice do 30 km?


Z výsledků vyplývá, že většina –  88 % respondentů občerstvovací stanice do 30 km nevyužívá a jen 12 % respondentů uvedlo, že na nich zastavuje (viz Obrázek 26). 

Při těchto závodech většině cyklistů stačí zásoby pitného režimu, energetických potravin a doplňků, a proto nemají tendeci na občertvovacích stanicích zbytečně ztrácet čas. Ve velmi teplých podmínkách se někteří cyklisté mohou zde zastavit, aby doplnili tekutiny.
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Tabulka 16. Občerstvovací stanice do 30 km

	občerstvovací stanice do 30 km
	počet

	ano
	4

	ne
	38


Obrázek 26. Občerstvovací stanice při závodě do 30 km
Na otázku: Využíváte občerstvovací stanice do 50 km?

Na tuto otázku odpověděli všichni rekreační cyklisté „ANO“. Výsledkem bylo, že 56 % dotazováných občerstvovací stanice do 50 km nevyužívá a 44 % je využívá (viz Obrázek 27). Ti, kteří odpověděli „ano“ dále uvedli, čím se při závodě stravují (viz Obrázek 28).
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Tabulka 17. Občerstvovací stanice do 50 km

	občerstvovací stanice do 50 km
	počet

	ano
	18

	ne
	24


Obrázek 27. Občerstvovací stanice při závodě do 50 km
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Obrázek 28. Potraviny konzumované při závodě do 50 km


Nejčastěji konzumovanou potravinou stejně jako při tréninku byl banán. Dalšími variantami byly gely, müsli a energetické tyčinky, meloun, sušené ovoce, rozinky, jablko, pomeranč, koláčky, banánek v čokoládě, tablety enervit, a nebo jen pití (voda, iontový nápoj).

Uvedené varianty slouží nejen k doplnění tekutin a minerálů při závodě (prostřednictvím vody, iontového nápoje a ovoce), ale i k doplnění potřebné energie především z potravin s vysokým glykemickým indexem, a nebo využitím energetických doplňků (gelů, tablet, …).

Na otázku: Využíváte občerstvovací stanice při závodě nad 100 km?

Téměř všichni, kteří tuto délku závodu jezdí odpověděli „ano“ (viz Obrázek 29). Cyklisté, kteří uvedli, že nevyužívají občerstvovací stanice při délce závodu nad 100 km, 
to zdůvodnili, tím že jim jídlo obstarává doprovod. Potraviny, které cyklisté konzumují 
při této délce závodu znázorňuje Obrázek 30.
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Tabulka 18. Občerstvovací stanice nad 100 km
	občerstvovací stanice při závodě nad 100 km
	počet

	ano
	36

	ne
	2

	nejezdím
	4


Obrázek 29. Občerstvovací stanice při závodu nad 100 km
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Obrázek 30. Potraviny konzumované při závodu nad 100 km

Nejčastěji vyhledávanou potravinou byl opět banán. Dalšími konzumovanými výrobky při závodu nad 100 km byly energetické tyčinky a müsli tyčinky, jednoduché cukry (gely, tablety, hroznový cukr), koláčky, buchty, housky se sálámem, šunkou, sýrem, marmeládou, různé sladkosti (čokoláda, tatranky, kandované ovoce, perník), sušené ovoce, rozinky, meloun, proteinové tyčinky, ovesná kaše a sůl. Vyskytly se i obecné názory jako: 
„na začátku hodně ovoce, a pak nějaké tuky, podle toho, co mi nabídnou“, „potraviny s vysokou energetickou hodnotou – sacharidy“, „už nehledím na to co to je, hlavně doplním energii“, „vše co mi příjde pod ruku“.

Při těchto délkách závodů je nutné několik dní před závodem změnit skladbu jídelníčku 
a zařadit do něj vyšší procento sacharidů (70 % sacharidů), aby se zvýšily zásoby glykogenu. Dále se nesmí podceňovat doplňování tekutin a energie plynule během výkonu. 
Při zátěži je dobré přijímat potraviny a doplňky, které jsou určený k rychlému doplnění ztracených zásob. Jedná se tedy o jednoduché cukry, které by během výkonu měly 
být doplněny o nějaký tuk popřípadě bílkovinu – spíše v druhé půlce závodu, aby nedošlo k „přeslazení“ našeho organismu.  Je potřeba přijímat i sůl (jejíž součástí je chlorid sodný), protože obsahuje látky, které se ztrácí při zátěži formou pocení. Avšak nesouhlasím s názorem konzumování ovesné kaše během tak dlouhého závodu. Každý z nás je jiný, a proto si sami musíme odzkoušet potraviny a doplňky, které nám vyhovují.
2. dílčí cíl: Sledování využitelnosti občerstvovacích stanic


Následující obrázek 31 informuje o tom, že nejvíce jsou využívány občerstvovací stanice nad 100 km – a to z důvodu nutného doplňování energie a tekutin, bez kterých by se závod dokončoval velmi těžko. Naopak nejméně jsou využívány občerstvovací stanice do 30 km. Dobře trénovaní jedinci nemají potřeba na těchto občerstvovacích stanicích zastavovat, protože mají dostatečnou potřebu tekutin a energie na zvládnutí této délky trasy. U občerstvovacích stanic do 50 km je to poměrně vyrovnané a záleží na mnoha faktorech, jestli možnost občerstvení využijí.
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Obrázek 31. Využitelnost občerstvovacích stanic při závodu


Na otázku: Co pijete při závodě?

Z výsledků vyplynulo, že 50 % respondentů kombinuje „vodu a iontový nápoj“ a 45 % využívá jen  „iontový nápoj“ (viz Obrázek 32).

Jejikož při výkonu dochází ke ztrátám nejen vody, ale i elektrolytů, je nutné doplňovat tekutiny prostřednictvím iontových nápojů i vody, která slouží hlavně k doplnění svých ztrát a k případnému zapití sladkých doplňků pro lepší snášenlivost  žaludku.
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Tabulka 19. Pití při závodě
	pití při závodě
	počet

	voda a iontový nápoj
	21

	iontový nápoj
	19

	iontový nápoj a cola
	1

	iontový nápoj a čaj
	1

	voda
	0

	čaj
	0

	slazený nápoj
	0

	džus
	0


Obrázek 32. Pití při závodě
3. dílčí cíl: Sledování konzumace tekutin při výkonu (při tréninku i během závodu)

Při tréninku cyklisté využívali doplňování tekutin buď prostřednictvím iontového nápoje (47 %), nebo obyčejné vody (38 %). Jen málo byly využívány slazené nápoje (7 %), čaj (6 %) a pivo (2 %). Avšak během závodu nejvíce respondentů uvedlo použití „vody 
a iontového nápoje“ (50 %). Využití jen iontového nápoje zvolilo 40 % respondentů. Neobjevil se zde ani jeden závodník, který by doplňoval tekutiny při závodu jen prostřednictvím vody.

Tyto výsledky informují o tom, že cyklisté během závodu dbají na doplňování jak tekutin, tak i minerálních látek. Při tréninku však musí být respondenti, kteří odpověděli, že doplňují tekutiny jen prostřednictvím vody obezřetní, protože při delších trénincích v teplém prostředí není samotná voda vhodná. U výkonu trvajících do jedné hodiny není nutné doplňovat tekutiny iontovým nápojem. V tomto případě nám stačí jen obyčejná voda (Mandelová 
& Hrnčiříková, 2007).
Šestá výzkumná otázka zněla: Jak je dodržován pitný režim po závodě?


Z výsledků vyplynulo, že 88 % dotazovaných dbá na doplňování dostatečného množtví tekutin po závodě a že 12 % dotazovaných nedbá na doplnění tekutin.
Obecně platí, že by sportovec měl vypít 150 % ztrát tekutin, aby dosáhl vyrovnané vodní bilance. Nápoje by měly obsahovat 10 až 20 mmol/l NaCl (Maughan & Burke, 2006).

8.4 Část týkající se oblasti průzkumu trhu s doplňky stravy


Úkolem této části bylo zjistit jakou formu nápoje a nákupu cyklisté využívají, jakého výrobce a značku nápojů preferují, jestli je pro ně důležitá cena nápojů a jestli používají nějaké doplňky stravy.
4. dílčí cíl: Zjistit preferovanou formu nápojů u cyklistů

55 % z nich uvedlo „práškovou formu“ , 43 % „tekutou formu“ a jen 2 % „formu tablet“ (viz Obrázek 33). Dotazovaní měli na výběr ze čtyř možností, přičemž jednu z nich vůbec nevyužili (hotový nápoj). Každá forma má své výhody a nevýhody např. v ceně, skladování, …

Prášková forma nápojů je pro cyklity lepší. Její výhody jsou ve formě skladování tzn. tato forma nápoje se nekazí, má větší trvanlivost, je pohodlnější pro cestování, bohužel její nevýhodou je vyšší cena. Naopak forma tekutá (koncentrát) má opačné vlastnosti. Je levnější, ale horší na skladování, uchovávání a má menší dobu trvanlivosti.
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Tabulka 20. Forma nápoje

	forma nápoje
	počet

	prášková
	23

	tekutá
	18

	tablety
	1

	hotový nápoj
	0


Obrázek 33. Forma nápoje

5. dílčí cíl: Zjistit preferovanou formu nákupu nápojů u cyklistů

Vzhledem k velice snadné dostupnosti doplňků stravy a konkurenčnímu boji mezi jednotlivými prodejci, využívá větší část tedy 69 % respondentů „kamenný obchod“ a 31 % respondentů „internet“. 

V současné době přibývá stále více lidí, kteří využívají nakupování přes internet. Jeho výhodou je porovnávání cen s ostatními obchody, aktuálnost nových výrobků, akční ceny, …
Předností kamenných obchodů je především osobní kontakt prodávajícího se zákazníkem.
Sedmá výzkumná otázka zněla: Pro kolik sportovců je důležitá cena nápojů?

Z výsledků vyplynulo, že šedesátipěti procentům dotazovaných záleží na ceně nápojů 
a zároveň třicetpět procent dotazovaných uvedlo, že pro ně cena není důležitá. 


To znamená, že většina naší dotazované skupiny se řídí cennou výrobků nápojů.
6. dílčí cíl: Zjistit preferované výrobce nápojů u cyklistů

79 % respondentů odpovědělo, že výrobce nápojů nerozlišuje. 12 % respondentů uvedlo preferenci českých výrobců a 9 %  respondentů preferenci zahraničních výrobců 
(viz Obrázek 34).

To znamená, že většině naší skupiny nezáleží na tom, od jakého výrobce nápoj používá.
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Tabulka 21. Výrobce nápojů

	výrobce nápojů
	počet

	český
	5

	zahraniční
	4

	nerozlišuji
	33


Obrázek 34. Výrobce nápojů

7. dílčí cíl: Zjistit nejpoužívanější značku nápojů u cyklistů

Zlatou příčku s 33 % obsadila firma Nutrend, stříbrnou s 27 % firma Enervit, bronzovou 
s 15 % firma Isostar a pomyslnou bramborovou příčku s 8 % firma Squeezy (viz Obrázek 35). V menším zastoupení se ve výsledcích objevily i firmy Nutriproduct, Kompava, Aminostar, Estim, Gatorade, Powerbar, Penco, Cytomax, Vitargo a nebo i názor: „nemám oblíbené“. Tento výsledkem může být z velké části ovlivněn reklamou.


Firma Nutrend je výrobce sportovních doplňků výživy, který má nejčastěji reklamu  
a prodejní stánky na závodech, kterých se účastním. Jelikož je to česká firma, snaží se získat si co nejvíce zákazníků hlavně mezi našimi sportovci.
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Obrázek 35. Značka nápojů

 
Mezi české výrobce doplňků stravy (z uvených možností) patří firmy Nutrend, Nutriproduct, Aminostar, Estim, Penco a Vitargo. Zahraničními výrobci jsou firmy Enervit, Isostar, Squezzy, Kompava, Gatorade, Powerbar a Cytomax.

Osmá výzkumná otázka zněla: Kolik sportovců dbá na svou hmotnost během cyklistické sezóny?

Výsledkem bylo, že 74 % respondentů dbá na svou tělesnou hmotnost během cyklistické sezóny a 26 % uvedlo, že jim na hmotnosti nezáleží (viz Obrázek 36).


To znamená, že většina našich dotazovaných cyklistů dbá na svou hmotnost, aby dosahovala lepších výsledků v kopcovitých terénech.
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Tabulka 22. Kontrola hmotnosti během cyklistické sezóny
	hmotnost
	počet

	ano
	25

	ne
	17


Obrázek 36. Kontrola hmotnosti během cyklistické sezóny

8. dílčí cíl: Sledovat využívání doplňků stravy u cyklistů

62 % cyklistů odpovědělo, že využívá doplňky stravy a 38 % uvedlo, že je nevyužívá. Z výsledku je patrné, že ne každý dotázaný si uměl představit, co všechno do kategorie doplňků zahrnujeme. Nejčastěji vyhledávanými doplňky stravy (viz Obrázek 37) u cyklistů byly aminokyseliny (zejména BCAA, taurin, glutamin), vitamíny (vitamín C, multivitamínové tablety), gainery (sacharidové nápoje), regenerační doplňky (R2, Regener), kloubní výživa a speciální směsi minerálních látek a vitamínů (anticramp). K méně častým odpovědím respondentů patřily speciální doplňky (kreatin, L-carnitin, koenzym Q10), iontové nápoje, energetické tablety a tyčinky, minerální látky (vápník, hořčík) a proteiny.

Pro cyklisty lze obecně doporučit ty sportovní doplňky, jejichž úkolem je pomoci naplnit nutriční potřeby sportovců (tj. doplnit energii, vitamíny a minerály a optimalizovat hydrataci). Tyto doplňky nemají být náhradou pestré stravy, ale mají sloužit pouze k jejich doplnění (Vlastníková, 2009).
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Obrázek 37. Přehled doplňků stravy
Popis jednotlivých doplňků stravy, které respondenti uvedli v dotazníku

Skupina aminokyselin (katalog Nutrend, 2010, 10, 12, 14)

a) BCAA - je skupina aminokyselin s větveným řetězcem (leucin, isoleucin, valin). Jsou určené pro rychlou regeneraci, zlepšení svalového výkonu, ochranu svalové hmoty před poškozením namáhavým fyzickým výkonem a oddálení nástupu pocitu únavy.

b) Taurin - je neesenciální aminokyselina, kterou si organismus může vytvořit z metioninu a cysteinu. Je ideální pro stimulaci nervosvalových funkcí a stavy energetického vyčerpání fyzického a psychického původu, oddálení pocitu únavy, podporu maximálního výkonu.

c) Glutamin - je nejvíce zastoupená a využívaná neesenciální aminokyselina v organismu, vhodná pro ochranu a regeneraci svalové hmoty, udržení pozitivní dusíkové bilance, regulaci rovnováhy bílkovin v organismu a podporu imunitního systému.

Skupina vitamínů
Nejčastěji uváděným vitamínem byl vitamín C

Vitamín C - pozitivně ovlivňuje obranyschopnost organismu, redukci množství volných radikálů, urychluje všechny nápravné procesy v organismu (hojení ran, popálenin, poškození vazivových tkání, …), podporuje tvorbu kolagenu, zlepšuje funkce neurotransmiterů, 
má antioxidační účinek a snižuje únavu (Katalog Nutrend, 2010, 27).

Gainery (sacharidové nápoje) - jsou tvořeny sacharidy, bílkovinami (13-30%) a tuky, doplněné minerály, vitamíny a speciálními doplňky pro lepší metabolické využití těchto základních živin a lepší psychickou odolnost.

Sacharidová složka je ve formě jednoduchých cukrů (glukózy a fruktózy) a polysacharidů (maltodextrinu), bílkovinná složka je tvořena směsí nejkvalitnějších zdrojů lehce stravitelných proteinů a tukové složky jsou v minimálním množství a to pouze ve formě esenciálních (nepostradatelných) polynenasycených mastných kyselin.

Jsou určené pro dodání sacharidů – energie, kvalitní a rychlou regeneraci a ochranu svalové hmoty (Katalog Nutrend, 2010, 17; www.gainery.cz).

Regenerační doplňky (R2, REGENER) - jsou účinné kombinace sacharidů, minerálních látek, vitamínů a přídatných funkčních látek (BCAA, L-Glutamin, L-Arginin, L-Carnitin 
a extrakt z ginko biloba)
Jsou vhodné pro nastartování a urychlení regenerace, ochranu svalové hmoty, rychlou pomoc při stavech fyzického vyčerpání po výkonu, doplnění energetických zdrojů po výkonu (svalového a jaterního glykogenu), urychlení „pozátěžové“ detoxikace a zintenzivnění tréninkových cyklů (Katalog Nutrend, 2010, 36).

Kloubní výživa - obsahuje základní stavební kameny či prekurzory pro tvorbu chrupavčité tkáně (glukosamin sulfát, chondroitin sulfát, kolagenní bílkoviny a peptidy, aminokyseliny) 
a Methylsulfonylmethan (jsou látky, které se podílejí na stimulaci nápravných procesů, které napomáhají hydrataci mezibuněčných prostor, což znamená vyšší odolnost vůči vnějšímu tlaku: kyselinu hyaluronovou)

Je vhodná pro zatížení kloubů při fyzické zátěži, zejména při sportu a nadváze, pro účinnou, intenzivní regeneraci a ochranu kloubů a vaziva a zlepšení pohyblivosti a flexibilitě kloubů (Katalog Nutrend, 2010, 48).

Anticramp - je specifická směs minerálních látek a vitamínů, s látkami působícími proti účinkům kyseliny mléčné a extraktem z vrbové kůry. 

Je vhodný pro omezení výskytu svalových křečí, doplnění ztrát minerálů, obnovení acidobazické rovnováhy – napomáhá odstraňovat kyselinu mléčnou ze svalů, snížení rizika přehřátí organismu a řešení nadměrných ztrát minerálů (Katalog Nutrend, 2010, 39).

Speciální doplňky (Mandelová & Hrnčiříková, 2007, 37– 38; Konopka, 2004)

a) Kreatin - je aminokyselina, kterou si organismus dovede vyrobit (a to z aminokyselin argininu, glycinu a metioninu). Slouží k regeneraci rychlých zdrojů energie (ATP, CP), nárůstu svalové síly a hmoty, oddaluje únavu a šetří glykogen.

b) L-karnitin - je aminokyselina, kterou si organismus dokáže vyrobit z aminokyselin lysinu a metioninu. Slouží k transportu MK do buněk – odbourávání tuků, šetří svalový glykogen.

c) Koenzym Q10 (Ubichinon) - oddaluje únavu a zlepšuje aerobní výkon, podporuje vitalitu, stimuluje imunitní systém, je antioxidantem. Koenzymem Q10 jsou označovány přírodní látky, jejichž základní chemickou strukturou jsou chinony.
Iontové nápoje - jsou nápoje obsahující minerální látky (sodík a draslík) 
a cukry. Slouží zejména k doplnění ztracených elektrolytů během pocení (Vlastníková, 2009).

Energetické tablety a gely 
Energetické gely - dominantním zdrojem energie jsou směsi jednoduchých cukrů, které mohou být obohaceny přídavky dalších látek zvyšujících energetickou hodnotu – BCAA, MCT,… 
V zásadě můžeme gely rozdělit do dvou základních skupin: 
Univerzální, obsahující pouze směs jednoduchých cukrů – CARBOSNACK. Tyto gely je možné použít při jakémkoli typu sportovního výkonu. 
Specializované, obsahující kromě jednoduchých cukrů i určitý podíl bílkovin ve formě volných aminokyselin a tuků ve formě MCT (jediný tuk, který se dá přímo energeticky využít). Tyto gely mají vyšší energetickou hodnotu, ale tráví se pomaleji. Jsou proto vhodné spíše pro vytrvalostní, déle trvající typ zátěže. Typickým zástupcem těchto specializovaných gelů je ENDUROSNACK
Energetické tablety obsahují zvýšený podíl jednoduchých cukrů. Jejich výhodou je, v případě pozvolného rozpouštění v ústech, okamžité vstřebávání určitého množství glukózy do krve podjazykovým žilním plexem. Energetické tablety bývají obohaceny o přídavek funkčních látek (creatin, kofein, BCAA, taurin) 
Tablety i gely slouží k okamžitému dodání rychle využitelné energie, řešení a předcházení energetických krizí při fyzickém výkonu a ke zvýšení a udržení koncentrace (Katalog Nutrend, 2010, 32; www.nutrend.cz).

Minerální látky
Vápník je nezbytný pro tvorbu kostní hmoty, udržuje pevnou strukturu kostí, zabraňuje krevním sraženinám a je důležitý pro nervovou soustavu.
Hořčík je regulátorem energetického metabolismu a aktivátorem řady enzymů, je nutný pro svalovou kontrakci, správnou funkci nervů a svalů.

Proteiny (proteinové koncentráty) - jsou výrobky se zvýšeným podílem bílkovin (cca 35 % a více). Obsahují snížený až minimální obsah sacharidů a technologicky nutné minimum tuků. Jsou určeny k nárůstu svalové hmoty a síly, k ochraně svalové hmoty, pro účinnou regeneraci a částečnou náhradu stravy (Katalog Nutrend, 2010, 18).

9 ZÁVĚRY

Bakalářská práce splnila vytyčené cíle a zodpovězené výzkumné otázky u dotazované skupiny, věnující se především horské cyklistice.


Hlavním cílem dotazníku byla analýza stravovacích zvyklostí a potravinových doplňků 
u sledované skupiny cyklistů a jejich porovnání s obecnými výživovými doporučeními.


Dotazníku se zúčastnilo 42 cyklistů, z nichž 86 % bylo mužů a 14 % žen. Jejich věk 
se pohyboval v rozmezí 17 až 54 let. Nejpočetněji byla zastoupena kategorie 20 až 29 let, která tvořila 50 % všech dotazovaných. Následujícími výsledky dílčích cílů a výzkumných otázek byly tyto odpovědi. 
- Nejvíce respondentů se věnuje cyklistice po dobu 6 až 10 let – ti tvoří 36 % a po dobu jednoho až pěti let – ti tvoří 33 %.
- 86 % se věnuje výkonnostní cyklistice a 14 % rekreační cyklistice.
- Naši dotazovaní rekreační cyklisté absolvují za sezónu 1 až 5 závodů a výjimečně 6 až 10 závodů.

- U výkonnostních cyklistů jsou počty cyklistických závodů, které za sezónu absolvují vyrovnané.
- U rekreačních cyklistů se průměrná doba tréninku pohybovala kolem 4,6 
[image: image37.wmf]±

 2,2 h za týden 
a u výkonnostních cyklistů byla mezi 10,9 až 11,2 
[image: image38.wmf]±

 5,7 h za týden.

- Nejvíce cyklistů se věnuje tréninku 6 až 10 h za týden.
- 59 % respondentů dbá na stravu a 41 % ne. Ti, kteří se věnují přípravě na trénink, odpověděli, že si vybírají jídla lehce stravitelná, vyhýbají se tučným jídlům a potravinám s vysokým obsahem vlákniny, dbají na pitný režim a někteří sledují i čas jídla před tréninkem. Mezi konkrétními jídly se objevily těstoviny, rýže, brambory, kuřecí maso, zeleninový salát, vločková kaše, palačinky s marmeládou, ovoce, müsli tyčinka, oplatek a čokoláda. Z těchto odpovědí vyplývá, že naše skupina splňuje obecná doporučení výživy před tréninkem.
- 68 % dbá na stravu při tréninku a 32 % ne. K obecným doporučením patřily názory na „pravidelné konzumování energeticky bohaté a lehké stravy“, „na doplňování energetickominerální postupně vstřebávací stravy“ a „stravy dle délky a specifikace tréninku“. Někteří z respondentů uvedli, že v krátém tréninku (u některých do 1,5 h a u jiných do 3 h) nejí nic a že začínají jíst až po této době, a to většinou energetickou tyčinku, popřípadě banán. Nejoblíbenější potravinou cyklistů při tréninku byl banán, hned za ním se umístily müsli a energetické tyčinky. Dalšími potravinami byly čokoláda, jednoduché cukry (např. hroznový cukr), oplatek, koláč, energetický gel, chleba se sádlem, a nebo doplnění pouze tekutin. Opět správná výživa korespondující s obecnými doporučeními.
- 56 % dbá na stravu po tréninku a 44 % ne. nejvíce cyklisté doplňují po tréninku energii prostřednictvím regeneračních a sacharidových nápojů (gainerů) a těstovin. Dalšími potravinami, které respondenti po tréniku konzumují jsou ovoce, zelenina, rýže, kuřecí maso, chleba s marmeládou, medem a povidly, brambory, bulka se sýrem, mléčné produkty, prošuto, buchty, rýže na sladko a nebo žemlovka. Výživa splňuje obecné požadavky stravy po tréninku.
- Rekreační cyklisté nejvíce dbají na stravu při tréniku, ale vůbec nedbají na stravu po tréninku. Naopak u výkonnostních cyklistů je dbaní na správnou stravu před, při a po tréninku vyrovnané.

- Nejvíce tedy 47 % respondentů pije při tréninku iontový nápoj, a to z důvodu doplňování zracených tekutin, minerálů a energie a snížení tendence ke vzniku svalových křečí, a 38 % repondentů pije vodu. 
- 91 % dbá na stravu před závodem a  9 % ne. Nejvíce tedy 34 % respondentů mění skladbu stravy 1 a 2 dny  před závodem.
- Nejvíce tedy 36 % respondentů si dává podlední jídlo 2 h před startem.

- 88 % respondentů nevyužívá občerstvovací stanice do 30 km a 12 % ano.

- 56 % respondentů nevyužívá občerstvovací stanice do 50 km a 44 % ano. Nejčastěji konzumovanou potravinou stejně jako při tréninku byl banán. Dalšími variantami byly gely, müsli a energetické tyčinky, meloun, sušené ovoce, rozinky, koláčky, banánek v čokoládě, tablety enervit, a nebo jen pití (voda, iontový nápoj). Potraviny splňují obecná doporučení.
- Téměř všichni, kteří se účastní závodů nad 100 km odpověděli, že využívají občerstvovací stanice. Nejčastěji vyhledávanou potravinou byl opět banán. Dalšími konzumovanými výrobky při závodu nad 100 km byly energetické tyčinky a müsli tyčinky, jednoduché cukry (gely, tablety, hroznový cukr), koláčky, buchty, housky se sálámem, šunkou, sýrem, marmeládou, různé sladkosti (čokoláda, tatranky, kandované ovoce, perník), sušené ovoce, rozinky, meloun a proteinové tyčinky. Potraviny splňují obecná doporučení.
- 50 % respondentů při závodě kombinuje „vodu a iontový nápoj“ a 45 % využívá jen  „iontový nápoj“.
- 88 % respondentů doplňuje dostatečné množství tekutin po závodě a 12 % ne.

- 55 % respondentů používá  práškovou formu nápojů, 43 % tekutou formu nápojů a 2 % respondentů formu tablet.

- 69 % respondentů nakupuje v kamenných obchodech a 31 % přes internet.

- Pro 65 %  respondentů je důležitá cena nápojů a pro 35 % ne.

- 79 % cyklistů výrobce nápojů nerozlišuje, 12 % preferuje české výrobce a 9 % zahraniční výrobce.

- Nejvyhledávanější firmou nabízející sportovní nápoje je s 33 % firma Nutrend, s 27 % firma Enervit a  s 15 % firma Isostar.

- 62 % respondentů využívá doplňky stravy a 38 % je nevyužívá. Z odpovědí je patrné, 
že nejvíce jsou používány doplňky, které umožní urychlení regenerace po vyčerpávající zátěži.
Poslední otázka se týkala hmotnosti cyklistů. 74 % dotazovaných odpovědělo, že dbá během cyklistické sezóny na svou hmotnost a 26 % odpovědělo, že nedbá.

Výsledkem všech těchto odpovědí, je že převážná většina dotazovaných cyklistů splňuje obecná doporučení výživy, a to znamená, že si tímto krokem pomáhají k lepším výsledkům při zátěži, lepší výkonnosti a dobrému zdravotnímu stavu.


Informace o vhodné stravě mohou cyklisté sledovat v článcích některých sportovních časopisů např. Nutrend magazín, časopis Hygiena, časopis Tělesná výchova a sport mládeže, a další., ale i na internetových stránkách zejména výrobců zabývajícími se nabídkou sportovních doplňků (např. www.isostar.com, www.nutrend.cz, …).
10 SOUHRN

Správná výživa je v dnešní době nedílnou součástí přípravy každého sportovce. 
A cyklistika není výjimkou. Je sportem, který se hodí pro všechny. Je jednou z disciplín, která se neustále vyvíjí a jde mílovými kroky kupředu. Každý z nás si dnes může vybrat kolo podle svých představ, které mu je šité na míru. Díky tomu si cyklistika získává příznivce všech věkových kategorií. 


Pokud se někdo chce tomuto sportu věnovat a dosahovat v něm dobrých výsledků, musí tomu obětovat hodně času. Jedním z mnoha faktorů, které mohou přispět ke zlepšování výsledků při tréninku a v závodě, je výživa cyklisty. Výběr správných potravin a jejich načasování je pro cyklisty velmi důležitý. Stačí se jen opozdit s doplněním energie a za nějaký čas se to projeví ve snížení výkonnosti.

V předložené bakalářské práci jsem se věnovala utřídění poznatků z oblasti cyklistiky 
a sportovní výživy. Dále jsem se zabývala sledováním, rozborem a popisem stravovacích názorů a zvyklostí cyklistů před, při a po zátěži. 


Tento výzkum byl proveden metodou formy dotazníku, kterého se zúčastnilo 42 cyklistů především ze Zlínského kraje. Pro zpracování výsledů byly použity formy grafů a tabulek. 
U některých otázek měli respondenti možnost vyjádření svých názorů na tuto problematiku výživy.


Z výsledků vyplývá, že stravovací zvyklosti skupiny, která se věnuje hlavně horské cyklistice, se většinou shodují s obecnými doporučeními a je z nich patrné, že mnoho z respondentů má zkušenosti se stravovacími postupy. Nejoblíbenější potravinou, kterou cyklisté konzumují při tréninku i v závodu je banán. Má tu výhodu, že je lehce stravitelný, obsahuje velké množství sacharidů, je bohatý na vitamíny A, C a vitamíny skupiny B, obsahuje málo tuků a hodně bílkovin a vlákniny (Soukupová & Vaníčková, 2008).

Zajímavé výsledky přináší i část dotazníku, týkající se průzkumu trhu s doplňky stravy. Ta poukazuje na to, že 69 % dotazovaných nakupuje v kamenných obchodech, že 79 % respondentů při nákupu nápojů nerozlišuje výrobce a že pro 65 % dotazovaných je důležitá cena nápojů. Zajímavé jsou i výsledky používání doplňků stravy. Z odpovědí je patrné, 
že nejvíce jsou používány doplňky, které umožní urychlení regenerace po vyčerpávající zátěži. Dalším pozitivem je i to, že 88 % respondentů dbá na doplňování dostatečného množství tekutin po zátěži.

Dodržování správné životosprávy v období cyklistické sezóny může pozitivně ovlivňovat náš sportovní výkon a vést ke zlepšení fyzické i psychické kondice, a tím i k ideálnímu zdravotnímu stavu.


Je velice důležité, aby naše strava byla pestrá a s dostatečným zastoupením všech živin, které naše tělo potřebuje, aby náš organismus byl schopen podávat opakovaně výkony odpovídající maximálnímu zatížení. Měli bychom spíše upřednostňovat potraviny jako je ovoce a zelenina, než využívat vitamínové preparáty pro posílení naší imunity.


Výživa sportovců by se měla lišit od výživy běžné populace. Cyklisté musí doplňovat ztracenou energii prostřednictvím potravin bohatých na sacharidy nebo doplňků stravy, aby podpořili proces zotavení po zátěži. Pokud cyklista chce dosahovat dobrých umístění a uspět mezi konkurencí, musí dbát na svou optimální tělesnou hmotnost, trénink, stravování, pitný režim a regeneraci (s dostatečným množstvím spánku, které se pohybuje v rozmezí 6 až 8 hodin).
11 SUMMARY

Proper nutrition is an integral part of preparation every sportsmen. And cycling is no exception. Cycling is a sport which is suitable for everyone. It is one of the disciplines that 
is constantly evolving and it leaps ahead. Today, each of us can choose a bike of their dreams, which is tailored to their needs. Because of this cycling has been gaining fans of all ages.

If anyone wants to take up this sport and to achieve good results, they must sacrifice a lot of time. One of the many factors that can contribute to improving outcomes is nutrition 
of cyclists. Choosing the right foods and their timing is very important for cyclists. When you add late energy too, will decrease the performance of cyclist.

This thesis is devoted to organize knowledge of the cycling and sports nutrition. Then 
I dealt with monitoring, analysis and description of dietary habits and experience of cyclists before, during and after exercise.

This research was conducted using a questionnaire, which was attended by 42 cyclists, especially in the Zlín Region. For processing the results, forms of graphs and tables. 
The respondents had the opportunity to express their views on the issue of nutrition. 
The results showed that eating habits of a questionned group of people that deal with the mountain biking, coincide with the general recommendations and that many of the respondents have experience with dietary practices. The most popular food consumed 
by cyclists in training and racing is a banana. It has the advantage that it is easily digested, contains a large amount of carbohydrates, it is rich in vitamins A and C and B vitamins, 
it contains little fat and lots of protein and fiber (Vaníčková & Soukup, 2008).

Interesting results are showed in the part of the questionnaire survey on the market which dietary supplements. It points out that 69% of respondents buy sports nutrition in shops, 79 % of respondents do not distinguish the manufacturer, and that 65% of respondents are 
price-sensitive in beverages. The results of the use of nutritional supplements are also interesting. The results say that the supplements which allow to recover more quickly after exhaustive exercise, are used the most. Another positive thing is that 88% of respondents ensure to take adequate amounts of fluid replenishment after exercise.

Compliance with proper diet during the cycling season can positively affect our athletic performance and lead to improved physical and mental condition, and thus the ideal state 
of health.

It is very important that our food was varied and with sufficient representation of all the nutrients that our organism needs, body was able to make repeated performances, which correspond to maximum load. We should prefer grocery such as fresh fruits and vegetables more than vitamin preparats to strengthen our immunity.

Nutrition of sportsmen should be different from the diet of the ordinary population. Cyclists need to supplement the lost energy through foods rich in carbohydrates 
or supplements, to they support the recovery process after exercise. If a cyclist wants 
to achieve a good rating and to succeed among the others, they must ensure their optimal body weight, training, eating, drinking and recovery mode (with plenty of sleep, which ranges from 6-8 hours).
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13 PŘÍLOHY
Příloha 1. Přehled vývoje jízdního kola (Beneš, 1953)
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Příloha 2. Typy jízdních kol (www.duratec.cz, www.superior.cz, www.otoupalik-bikes.cz) 
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Příloha 3. Přehled vitaminů rozpustných ve vodě, upraveno podle (Trojan & kol., 2003; Mandelová & Hrnčiříková, 2007)

	vitamíny
	chemický název
	funkce 
	DDD (mg)
	zdroje v potravě

	
[image: image54.wmf]1

B


	thiamin
	metabolismus sacharidů, intermediární metabolismus 
	1,5–2
	droždí, obiloviny, luštěniny, vnitřnosti

	
[image: image55.wmf]2
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	riboflavin
	kofaktor enzymatického systému flavoproteinů
	1,5–2
	mléko, ryby, játra

	
[image: image56.wmf]5
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	kyselina pantotenová
	součást koenzymu A 
	5–10
	obilí, luštěniny, maso, sýry, žloutky, vnitřnosti, droždí

	
[image: image57.wmf]6
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	pyridoxin
	koenzym v metabolismu proteinů, ovlivnění funkce nervového a imunitního systému
	2,0
	obilné klíčky, mléko, vejce, maso, zeleniny

	
[image: image58.wmf]12

B


	cyanokobalamin
	stimuluje tvorbu červených krvinek a činnost nervového systému
	2–3
[image: image59.wmf]g

m


	játra, ledviny, mléko, vejce, maso

	BC
(M)
	kyselina listová
	vliv na tvorbu červených krvinek a syntézu nukleových kyselin 
	200–500 
[image: image60.wmf]g

m


	obiloviny, zelenina, ořechy, vnitřnosti, sýry, vejce

	H
	biotin
	účinek na celkový metabolismus
	200 
[image: image61.wmf]g

m


	kvasnice, játra, ledvinky, žloutky

	PP
	Niacin (kyselina nikotinová)
	účinek na celkový metabolismus, složka NAD a NADP (podílí se na oxidativní fosforylaci)
	20 
[image: image62.wmf]g

m


	kvasnice, ryby, libová masa, obiloviny

	C 
	Kyselina askorbová
	antioxidační vlastnosti, tvorba kolagenu, vstřebávání železa, podporuje hojení, krvetvorbu, zvyšuje imunitu
	70–100
	zelenina, ovoce, šípky, citrusové plody




Příloha 4. Přehled vitamínů rozpustných v tucích, upraveno podle (Trojan & kol., 2003; Mandelová & Hrnčiříková, 2007)
	vitamíny
	chemický název
	funkce
	 DDD 

(mg)
	zdroje v potravě

	A
(
[image: image63.wmf]2

A

)
	retinol

(3-dehydro-retinol)


	antioxidační vlastnosti,
zachování neporušené funkce epitelových tkání, 
chrání zrak
	1–2
	mrkev, kukuřice, rajčata, meruňky, listová zelenina, játra, mléko, vejce

	D
(
[image: image64.wmf]3

2

,

D

D

)
	skupina steroidních látek, 

[image: image65.wmf]2

D

 - ergokalciferol, 

[image: image66.wmf]1

D

 - cholekalciferol
	pomáhá tělu vstřebávat vápník a fosfor, je důležitý pro silné kosti a zdravé zuby
	0,025
	játra, rybí tuk, vejce, vnitřnosti, máslo

	E

	tokoferol
	antioxidační vlastnosti
	25–30
	rostlinné oleje, libová masa, vejce, ovesné vločky, zelenina

	K
	fytochinon
	srážlivost krve, účast na biosyntéze bílkovin, kalcifikace kostí
	0,001
	zelí, špenát, kapusta, květák, hrách, obiloviny 


Příloha 5. Přehled minerálních látek, upraveno podle (Trojan & kol., 2003; Mandelová & Hrnčiříková, 2007)

	minerální látka
	funkce
	DDD (g)
	zdroje

	sodík 
	má význam při regulaci krevního tlaku (KT), kontroluje metabolismus vody
	3–5
	kuchyňská sůl

	draslík
	ovlivňuje spolu se sodíkem vodní rovnováhu v organismu, působí při přenášení nerovových impulzů a při svalových kontrakcích
	1–4
	maso, meruňky, banány, brambory

	hořčík
	je regulátorem energetického metabolismu a aktivátorem řady enzymů, je nutný pro svalovou kontrakci, správnou funkci nervů a svalů
	0,4
	maso, mléko, luštěniny, ořechy, mandle

	vápník
	udržuje pevnou strukturu kostí, zabraňuje krevním sraženinám a je důležitý pro nervovou soustavu
	1,2
	mléko, sýr, ořechy, luštěniny

	fosfor
	nutný pro silné kosti, zásobování buněk energií a průběh všech chemických reakcí v těle
	1,2
	ve všech potravinách s obsahem bílkovin

	síra
	je součástí aminokyselin a enzymů podílejících se na detoxikaci
	0,5–1
	 vejce, mléko

	chlór
	udržuje objem extracelulární tekutiny a krve, je součástí HCl v žaludku
	3,5
	kuchyňská sůl, zelenina


Příloha 6. Přehled stopových prvků, upraveno podle (Trojan & kol., 2003; Mandelová 
& Hrnčiříková, 2007)

	stopový prvek
	funkce
	DDD 

(mg)
	zdroje

	Železo
	je nezbytnou složkou hemoglobinu a enzymatických systémů, důležité pro krvetvorbu, přenos kyslíku a transport elektronů v dýchacím řetězci
	15–18 
	vnitřnosti, vejce, ryby, ořechy, zelenina, luštěniny

	Zinek
	je součástí mnoha enzymů, podílí se na hojení
	15,0
	obiloviny, maso, tvrdý sýr, luštěniny, ořechy

	Jód 
	nezbytný pro tvorbu hormonů štítné žlázy, které regulují celkový metabolismus a ovlivňují růst
	0,015
	jodovaná sůl, mořské ryby

	Selen
	antioxidant, důležitý pro imunitní systém a potřebný pro tvorbu hormonů štítné žlázy
	0,055–0,07
	mořské ryby, vnitřnosti, vejce

	Fluór
	je odpovědný za tvrdost zubů a brání vzniku zubního kazu
	0,3 - 1
	ryby, mléko, čaj

	Měď
	reguluje aktivitu enzymů, syntézu hemoglobinu, katecholaminů a některých peptidových hormonů
	2,0
	ústřice, zelená zelenina, ryby, ořechy, hrozny, vnitřnosti, sušené ovoce, čokoláda

	Chróm
	spolupodílí se na přeměně cukrů v organismu, podporuje činnost inzulínu
	0,05-0,2
	maso, droždí, pšeničné klíčky, i pivo

	Mangan
	antioxidant, nezbytný pro ochranu proti cukrovce, podílí na syntéze glykoproteinů, vytváření imunity
	2 – 5
	avokádo, obiloviny, luštěniny, kaštany, mandle


Příloha 7. Složení lidského těla (www.inbody.cz)

[image: image67.emf]
Příloha 8. Denní potřeba vody v závislosti na věku a hmotnosti člověka (Blattná & kol., 2005)

	Věk
	Hmotnost
	Tekutiny*

	Novorozenci od pátého dne
	2,5 až 4 kg
	100 – 150 ml/kg/den
	

	Kojenci 1. až 12. měsíc
	
	150 – 120 ml/kg/den
	

	Děti do šesti let
	11 až 20 kg
	100 – 80 ml/kg/den
	1000 ml + 50 ml na každý kg nad 10 kg tělesné hmotnosti

	Děti od 7 do 12 let
	od 20 kg
	80 – 40 ml/kg/den
	1500 ml + 20 ml na každý kg nad 20 kg tělesné hmotnosti

	Dospělí
	Od 50 kg
	cca 40 ml/kg/den
	asi 2500 ml a více

	Poznámka: * Údaje zahrnují i příjem vody v konzumovaných potravinách. 


Příloha 9. Návrhy jídel před fyzickou zátěží s vysokým obsahem sacharidů a nízkým obsahem tuků (upraveno podle Maughan & Burke, 2006, 240)
– cereálie s mlékem nebo jogurtem

– cereální tyčinky s džusem nebo sportovním nápojem

– palačinky s marmeládou

– toast* nebo vdolek* s marmeládou

– lívance* s medem

– rýžové koláčky nebo tmavé rohlíky a plátky banánu

– čerstvé ovoce nebo ovocný salát

– těstoviny* s rajčatovou nebo jinou nízkotučnou omáčkou

– dušená rýže* nebo nudle* s nízkotučnou omáčkou

– pečená rajská jablíčka s nízkotučnou omáčkou nebo náplní

– toast* s předvařenými špagetami a pečenými fazolemi

– ovocné pyré připravené z mléka, jogurtu a ovoce

– mléčná rýže

– tekutá jídla komerčně vyráběná jako doplněk stravy

– sportovní tyčinky 

Příloha 10. Návrhy jídel bohatých na sacharidy pro zotavení po výkonu ( Maughan & Burke, 2006, 241)

Následující potraviny a nápoje obsahující 75 g sacharidů:

– 100–1200 ml sportovního nápoje

– dva sportovní gely + 250–300 ml sportovního nápoje

– 750 ml ovocného džusu nebo limonády

– 300–500 ml nápoje obohaceného o sacharidy

– čokoládová tyčinka (65 g) + 375 ml limonády

– 100–120gramový sáček želatinových bonbónů

– tři plátky chleba s marmeládou nebo medem + velký banán

– tři cereální tyčinky

– šálek husté zeleninové polévky + velký tmavý rohlík + jedno jablko

– asi 1,5 sportovní tyčinky (jedna tyčinka 60 g)

– 100 g (jeden velký nebo dva malé) vdolky, ovocná buchta nebo koláč + 400 ml ovocného džusu

– kelímek mléčné rýže (375 g) + kus ovoce

– velká pečená brambora (250 g) s omáčkou + 250 ml limonády

– 150 g koláčků (dva nebo tři) + 50 g sirupu

Následující jídla obsahují 75 g sacharidů, hodnotný zdroj bílkovin (> 10 g) a mikroživiny:

– 350–500 ml tekutého jídla vyráběného jako doplněk stravy

– 350–500 ml mléčného koktejlu nebo ovocného krému

– 1,5 sportovní tyčinky (jedna tyčinka 60 g)

– velká miska cereálií (80 g) s mlékem + kelímek ovocného jogurtu (200 g)

– 350 g pečených fazolí na třech plátcích chleba

– velký tmavý rohlík plněný sýrem nebo masem + velký banán

– 2 šálky ovocného salátu s 300 g ovocného jogurtu nebo mraženého jogurtového krému

– dvě buchty nebo dva vdolky s tlustou vrstvou másla z burských oříšků + 300 ml ochuceného mléka

– velká pečená brambora (250 g) se sýrovou náplní + dvě cereální tyčinky

– 300 g (půlka střední) silné pizzy s kuřetem/masem a zeleninou
Příloha 11. Glykemický index některých oblíbených potravin 

	Potraviny s vysokým GI

	Potraviny se středním GI
	Potraviny s nízkým GI

	potravina
	GI
	potravina
	GI
	potravina
	GI

	pivo
	110
	zmrzlina
	61
	celozrnné pečivo
	40

	glukóza
	100
	džem
	55
	jablko
	38

	bílý chléb
	95
	máslové sušenky
	55
	hruška
	36

	brambory pečené
	90-95
	těstoviny vařené
	55
	fíky
	35

	med
	85
	pohanka
	54
	nutella
	30

	brambory vařené
	85
	banán
	52
	mléčné výrobky
	30

	kukuřičné vločky
	84
	ovesné vločky, müsli
	50
	čočka
	29

	hranolky
	75
	pomerančový džus
	50
	fazole
	29

	kobliha
	75
	mléčná čokoláda
	49
	sušené ovoce
	29

	meloun
	72
	zelený hrášek
	48
	krupice 
	25

	bílá rýže
	72
	hrozny
	45
	hořká čokoláda
	22

	rohlík
	72
	pomeranč
	43
	hrách
	22

	corn flakes
	72
	špagety (bez omáčky)
	41
	vlašské ořechy
	15

	bramborová kaše
	70
	perník
	41
	rajče 
	10

	rozinky
	64
	mrkev
	41
	salát hlávkový
	10


� Je v tom započteno za 8 hodin spánku 576 kcal, 8 hodin práce vsedě 1030 kcal a zbytek tj. asi 500 až 1200 kcal představující mírnou pohybovou aktivitu včetně 1 hodiny chůze.


� V ČR je vžitý poměr 50 % sacharidy, 38 % tuky, 12 % bílkoviny, ve Velké Británii je to 60 % sacharidy, 20 % tuky, 20 % bílkoviny a v USA 58 % sacharidy, 30 % tuky, 12 % bílkoviny.


� Hodnota glykémie u průměrného muže (hmotnost 70 kg, 15 % objemu tuku celkové tělesné hmotnosti) udává obsah glukózy v extracelulární tekutině (ETC).


� Glykémie je hladina glukózy v krvi (3,9–6,1 mmol/l).


� Mandelová a Hrnčiříková (2007) uvádí, že „… principem sacharidové superkompenzace je nejdříve úplné vyčerpání svalového glykogenu fyzickou aktivitou a nízkým příjmem sacharidů s jeho následným doplněním a navýšením pomocí stravy bohaté na sacharidy a tréninkem s nižší intenzitou a kratší dobou trvání.“


� Maltodextrin je znám jako výhodný zdroj energie pro sportovce. Vzniká spojením pěti molekul glukózy �– jednoduchého cukru sloužícího jako hlavní zdroj energie pro naše tělo. Výhodou tohoto spojení je možnost pozvolnějšího uvolňování glukózy jako zdroje energie. Dokáže tak dodávat potřebnou sílu po delší dobu, než samotné jednoduché cukry (www.ordinace.cz)
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