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1 Uvod

Soucasna doba vyviji na sportovce velké naroky, fyzické i psychické. Vyssi
zatizeni v tréninkovém procesu nebo v zavodnim obdobi vyvolava zvysenou tinavu
celého organismu. Piirozené zotavné pochody nestaci organismus dostate¢né
zregenerovat a pripravit na podavani dalSich vykont. Proto je velmi dtlezité chapat
regeneracni prostiedky jako soucast sportovniho procesu a neopomijet jejich vyuzivani,
protoze vyznamnou mérou ovliviluji rychlost a kvalitu regenerace sportovce.

V neposledni fad¢ je pro sportovce velmi diilezité dbat na celkovou spravnou
Zivotospravu, racionalni vyzivu, pitny reZim a ptijem dostatku vitamina.

U nesportujici populace regenerace nehraje tak vyznamnou roli. Jelikoz
organismus téchto lidi neni tolik fyzicky zatézovan, ma dostateCny prostor pro svoji
obnovu. To vSak neznamend, Ze nesportujici lidé nemohou vyuzivat prostredky
regenerace. U sportovci je kladen na regeneraci mnohem vétsi diraz z toho diivodu, Ze
télo je mnohdy zatéovano nad ramec svych moznosti. Cim vétsi je tréninkové a
sportovni zatizeni, tim v¢Etsi je potieba regenerace. Miize predstavovat az polovinu
celkového tréninkoveho usili.

V této bakalarské praci byl vytvoren uceleny piehled regeneracnich prostiedki,
psychickych, pedagogickych, biologickych i farmakologickych. Snazi se piiblizit
fyzikalni a balneologické procedury, zptisob jejich vyuziti a jejich ptiznivé ucinky na
organismus sportovce. Neodmyslitelnou soucasti regenera¢nich metod je také aktivni
regenerace pohybem, tato prace se proto vénuje i kompenzaénim a relaxac¢nim
cvicenim.

Se sportovni vykonnosti uzce souvisi také zdrava vyziva a pitny reZim. Spravna
skladba potravy, jeji mnozstvi a davkovani je velmi dulezité pro sportovni vykonnost,
ale neméné¢ diilezitou roli hraje v regenera¢nich procesech. V praci jsou popsany
jednotlivé slozky potravy a jejich tkol ve vyzive. Vénuje se také mineralnim latkdm a
vitaminim. Pitny rezim je neodd¢litelnou soucasti vyzivy a jeho dodrzovani je ve sportu
nezbytné. Je zde popsano, co je vhodné pit pied, pii i po vykonu a v jakém mnozZstvi.

V syntetické ¢asti prace byl vytvoten piehled zakladnich vyzivovych dopliiki,
Které jsou na trhu dostupné. Popsané jsou G¢inky jednotlivych potravinovych

suplementti, vhodnost a nevhodnost jejich uzivani pro sportovce.



2 Metodologie

2.1 Cile, ukoly a metody préace

2.1.1 Cil prace

Cilem této prace je utvotit uceleny piehled regeneracnich prostiedkd pro

sportovce, ktery by jim pomohl se 1épe v téchto metodach orientovat.

2.1.2 Ukoly préace

Ukolem prace je teoretické zpracovani dané problematiky regenerace a vyzivy
Z pouzité literatury (zabyvajici se problematikou regenerace ve sportu, masazi, vyzivou,
potravinovymi suplementy). Vénuje se regeneraénim prostiedktim, zdravé vyzivé pro
sportovce, vitaminiim a pitnému rezimu.

Syntetické Cast prace ma za kol rozebrat moznosti podptrnych regeneracnich
prostiedkd, zejména vyzivovych doplikd, jejich plisobeni na organismus sportovce a

prehled téchto dopliikli na trhu.

2.2 Metody préace

V této bakalaiské praci bylo ke zpracovani poznatkl vyuzito dvou metod, a to
obsahové analyzy a metody syntézy.

Obsahové analyza je objektivni metoda, ktera mé za ukol kvantitativni sbér
informaci. Jde o popisnou, srovnavaci metodu. V této praci doslo ke sbéru informaci
tykajicich se celkové problematiky regenerace a vyzivy (Jandourek, 2008).

Syntetickd metoda poméahé pochopit urcity jev jako celek. Jde o sjednoceni
mysSlenek, které sleduji souvislosti mezi jednotlivymi slozkami tohoto jevu. V praci byla
pouzita pro sjednoceni informaci o vyzivovych dopliicich.

Obé tyto metody se vzajemné dopliuji a prolinaji a proto je dilezité jejich

komplexni pouziti (Dvoracek, 2003).
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2.3 Rozbor literatury

Pted vypracovani této bakalarské prace bylo nezbytné prostudovat dostupnou
odbornou literaturu, pfedevs§im z oblasti sportovni regenerace. Informace byly ¢erpany
také z riznych webovych stranek zabyvajicich se problematikou sportu a vyZivy. Na
zaklade této literatury a zdroju byl proveden rozbor teoretickych dat na téma Analyza
vlivu regenerace a vyzivy na sportovni vykonnost.

Zdroje literatury pouzité pro vytvoreni této prace byly Cerpany predev§im
z Akademické knihovny Jiho¢eské univerzity v Ceskych Bud&jovicich a to zejména
tituly tykajici se regenerace a sportu.

Nejpiinosné&jsi pro tuto praci v oblasti regenerace a vyzivy byla kniha Z. Jirky
(Regenerace a sport, 1990), ktera ptehledné rozdéluje regeneracni prostiedky a
podrobné je popisuje. Také dikladné rozebira slozky vyzivy. Mnozstvi autort Cerpa
z jeho knihy.

V problematice fyzikalnich a balneologickych procedur bylo ¢erpano predev§im
od B. Hoskové a kol. (Masaze a regenerace ve sportu, 2010), ktera popisuje tyto metody
v modernéj§im pojeti, krat$i formé a inspiruje se a Cerpa také z Jirky.

Pro piehledné zpracovani druhli masaze a sportovni masaze vyznamné pomohla
napf. kniha J. Kvapilika (Sportovni maséaz pro kazdého, 1989) a doplitkove i kniha J.
Sedmika (Masaze, 1995).

V problematice vyZzivovych dopliki byla pfinosna kniha P. Embletona a G.
Thorna (Suplementy ve vyzive, 1999). Jedna se o velmi rozsahly popis jednotlivych
suplementt, ktery popisuje nejen ucinky potravinovych doplikd, ale i jejich klady a
zapory a vyuziti predevsim v kulturistice. Zjednodusenou formou potravinové dopliky
popisuje také kniha Pavlucha a Frolikové (Osobni trenér: cvic¢ime ve fitness centru,
2004), ze které bylo Cerpano.

Pii psani této prace byly cenné rady ziskany z knihy K. Fromela (Kompendium

publikovani a psani v kinantropologii, 2002).
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3 Analyticka Cast prace

3.2 Regenerace

Regenerace sil je biolologicky a spolecensky proces. Dochézi pii ném k obnové a
vyrovnani poklesu funk¢nich schopnosti celého organismu nebo jeho jednotlivych casti.
Meéla by byt proto nedilnou soucasti tréninku kazdého sportovce.

Pii kazdé télesné nebo dusevni ¢innosti dochazi k postupnému ubyvani
vykonnosti nasledkem tinavy. Kromé snizovani vykonnosti se projevuje funkénimi
zménami organismu. Ty mohou byt viditelné a napadné nebo se odehréavat ve vnitinim
prostedi organismu, napiiklad pii latkové vymeéné, ve svalech, v mozku. Mezi viditelné
na prvni pohled patii zmény mimického svalstva, poruchy koordinace nebo ties ruky.
Unava miize mit kratkodoby i dlouhodoby charakter.

Unavu rozdélujeme do dvou skupin, podle jejiho vlivu, na centralni a periferni.
Centralni Unava vznika snizenim funkce centralniho nervového systému témeéf
nezavisle na svalech. Periferni inava vyplyva ptimo z poklesu vykonnosti svalt. Je
zpusobena nahromadénim laktatu, ztratou elektrolyti nebo vody, vyCerpanim
energetickych zéasob a glykogenu. Vyznamny vliv na tento druh Gnavy méa charakter
provadéné Cinnosti, ale 1 psychika, motivace, nevhodna Zivotosprava, vyziva, prostiedi.

Pravé proto je tak dulezité vyuziti regeneracnich prostredkii a Spravna vyziva u
sportovcl. Méli bychom zaméfit pozornost predev§im na dostatecné zotaveni po
zatizeni a na pfijem kvalitnich potravin a tekutin ve sprdvném mnozstvi a sloZeni.

Bezprostiedné po sportovnim vykonu je vhodna regenerace uvolilujici a
uklidnujici. Po dostate¢ném zklidnéni organismu je mozné aplikovat regeneracni

prostiedky povzbuzujici az drazdivé (Miller a kol., 1990).

3.2.1 Formy regenerace

Regenerace ma dvé zakladni formy, a to aktivni a pasivni.

Pasivni regeneraci se rozumi vSechny pfirozené déje organismu, které se uréitym
zpusobem podileji na navraceni fyziologickych funkci do rovnovahy. Nebo se dokonce
pomoci efektu superkompenzace hodnota téchto funkci zvySuje zddanym zptsobem. Pti

pasivni regeneraci dochazi napt. k obnovée bunék, vyrovnani teplotnich zmén, vzniklych
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pfi fyzickém vykonu a dal$im metabolickym zménam, které pomahaji navratit funkce
organismu do normalu. Radi se sem také ochranny Utlum. Ten nastava v piipadé piilis
intenzivni nebo dlouhodobé aktivity. Navozuje ho centralni nervovy systém, aby
zabranil poSkozeni jednotlivych systému a poskytl organismu prostor pro zotaveni.
Ochranny utlum vsak nenastava pouze po zatézi, ale probiha stale i v prib&hu zatizeni.

Pojem aktivni regenerace zahrnuje vSechny procesy a procedury, které cilené
vyuzivame k urychleni pasivni regenerace. Zamérné zrychleni zotavovacich procest
nam nasledné pomuze zvysit tréninkové Gsili a tim i zkvalitnit sportovni vykony. Jeji
potiebu si ale sportovei mnohdy neuvédomuji. Tento subjektivni pocit potieby
regenerace zavisi na tom, zda aktualni stav organismu a ubytek sil piekro¢i prah
védomi. To znamend, Ze sportovec se jiz neni schopen na dany vykon adaptovat. V tom
ptipadé teprve pociti nutnost aktivni regenerace. Pokud vS$ak nedojde k ubytku sil, které
by prah védomi piekroc€ily, nemusi sportovec subjektivné potfebu regenerace pocitovat.
To vSak neznamend, Ze aktivni regeneraci objektivné nepotiebuje.

Dale rozdélujeme regeneraci podle odstupu od skonceni zatéze na ¢asnou a
pozdni.

Casna regenerace ma dvé faze. Prvni trva do jedné aZ jeden a pul hodiny
bezprostifedné po fyzickém zatizeni. Druha probihd od konce prvni faze az do dalSiho
zatiZzeni. Celkov¢ by Casna regenerace méla co nejlépe navazovat na trénink. Jejim
ukolem je rychle zlepsit stav akutni Gnavy.

Pozdni regenerace se soustied’uje na delsi ¢asové obdobi, a to prechodné, po
skonéeni hlavniho zavodniho obdobi. Mtizeme ji také nazvat rekondici. Uéelem je
efektivné zlepsit celkovy fyzicky 1 psychicky stav a poskytnout organismu dostate¢ny
odpocinek. Pfesto se ale nejedna o Gplny klid bez jakékoli fyzické aktivity. Duilezité je
najit optimalni intenzitu aktivity, kterd je samoziejmeé nizsi nez v ptipravném a hlavnim
obdobi. To sportovci umozni zotaveni po naro¢né télesné ¢innosti, ale zaroven i udrzeni
vykonnosti na ur¢itém stupni. Nedilnou soucasti tohoto procesu je také psychicka
relaxace (Jirka, 1990).

3.2.2 Prostiedky regenerace
,Prostfedky regenerace muzeme rozdélit do ¢tyt zakladnich skupin:
1. pedagogické prostiedky,
2. psychologické prostredky,
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3. biologické prostiedky:
- racionalni vyziva, v€etné rehydratace a remineralizace,
- prostiedky fyzikalni, balneologické a regenerace pohybem,
4. farmakologické* (Jirka, 1990, 15).
Regenerace je velice komplexni d€j a vSechny tyto prostfedky se v regeneraénim
procesu stale prolinaji a dopliuji. Zalezi na zkusenostech a schopnostech trenéra, aby
dokazal pouzit nejvhodnéjsi a nejefektivnéjsi zptisob konkrétniho regenerac¢niho

prostiedku u daného sportovce (Jirka, 1990).

3.2.2.1 Pedagogické prostiedky

Jsou vychozim piedpokladem pro jakoukoli organizovanou sportovni aktivitu.
Pedagogické prostfedky zahrnuji zdkladni didakticka pravidla. Dilezita je predev§im
stavba tréninkovych cykli, spravné stfidani fyzické aktivity a odpoc€inku, vSestrannost,
individualizace tréninku. Do pedagogicky prostiedku také zafazujeme vychovu
sportovce ke spravnému rezimu dne a optimalni vyzivé. Uéelnou aktivni regeneraci jsou
cilena kompenzac¢ni cviceni, plavani nebo relaxaéni cvic¢eni (Pavlova a kol., 1998).

Pted zvolenim spravné metodiky tréninku a ptesnych cili by mél pedagog
zhodnotit genetické predpoklady jedince, celkovy zdravotni stav a fadu dal$ich faktort.
Na zékladé¢ téchto informaci zpracuje trenér model dlouhodobé piipravy. Ten by mél
odpovidat idealnimu vzoru tréninkového planu, ale soucasné byt i flexibilni. ProtoZe
realizace tréninku se miZe riiznym zplisobem od tohoto modelu odchylovat.

Kazdy sportovec reaguje na tréninkové zatizeni i na motorické uceni riznymi
zpusoby. Proto je velice dulezita individualizace a variabilita tréninku. Pro tyto tcéely
rozdélujeme sportovee do Ctyt zakladnich typl. Kazdy z nich vyzaduje rozdilny piistup
a odlisné prostfedky regenerace. Spravna volba tohoto typu dovede vyrazn¢ zmensit
reakci na tréninkovou zatéz a zkratit dobu zotaveni. To zaleZi predev§im na zkuSeném
trenérovi, ktery musi svétence spravné ohodnotit a zvolit odpovidajici individualni
ptistup. Pro tyto ucely se sportovci rozdeluji do Ctyt skupin:

a) pozorovaci typ (u¢eni napodobou) — nejprve potiebuje ukazat presné
technické provedeni pohybu nebo herni situace. Snazi se o jeho naprosto
identicke provedeni, které ale nemusi byt pro néj splnitelné. Napiiklad se
jeho antropomotorické parametry neslucuji s pfesnym provedenim

nekterého pohybu. Tento typ sportovce si nedokaze pohyb upravit.
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b)

d)

Nejvhodnéjsi regeneraénim prostiedkem jsou vodni procedury, masaze a
také regenerace pohybem.

pohybu je pro n¢j slovni vyklad, ktery piesné popise jednotlivé situace.
Nedovede ptresné zkopirovat pohyb pouze na zédklad¢ nazorné ukazky.
Neni vétSinou nutno vybirat pfesné regeneracni prosttedky, tento typ
dovede zptisob regenerace snadno urcit sam.

nedivérivy a zkouSejici typ (zpétnovazebni uceni) — chape stejné dobie
ndzornou ukazku jako slovni popis. Pohyb si ale potiebuje sam vyzkouset
a zrealizovat. Potfebuje na nacvik pohybu vice Casu, ale pokud mu je
poskytnut, dosahuje velmi dobrych vysledki. V kolektivu se stava viidci
osobnosti. Uplatnéni mé nejvice v kolektivnich hrach, protoze se dokaze
dobfe orientovat i ve zménénych podminkach. Také se dovede dobte
orientovat v regeneracnich prostiedcich a vybrat pro sebe optimalni
variantu.

citovy typ — snadno a rychle ptebira pohybové dovednosti a dokaze je
rychle reprodukovat. Snazi se ale hlavné o co nejvétsi dokonalost pohybu.
Ale uz se tolik nesoustiedi na naro¢ny télesny vykon. Regenerace proto
neni tolik obtiZzna. Dllezité je vénovat se zejména psychologickym
regeneracnim prostiedkiim. Citovy typ ma totiz ¢asto vykyvy nalad a

veétsi emocni labilitu (Jirka, 1990).

3.2.2.2 Psychologické prostiedky

Soucésti zdvodniho i tréninkového sportovniho vykonu neni pouze fyzické

zatizeni, ale je ovlivnéna také psychika sportovce. Je vytvaren velky tlak z vnéjsiho i
vnitiniho prostfedi. Zpusobuji ho zejména pozadavky na senzomotorické schopnosti a
charakterové vlastnosti. Do jisté miry miiZe mit tento psychicky tlak pozitivni vliv na
zlepSovani vykonnosti. Psychicka odolnost sportovce ale neni neomezena.
Nahromadéni vice nepiekonatelnych nebo obtizné piekonatelnych prekazek miize vést
K psychickému pfetizeni a frustraci.

Neni jednoduché piesné vymezit psychické prostfedky regenerace. Kazdy sport a
sportovni situace ma sva specifika. Zalezi predevs§im na konkrétnim sportovci a jeho

schopnosti na dané situace reagovat (Jirka, 1990).
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Na zé&kladé zkusenosti z praxe je tiecba vénovat pozornost piedevsim témto

problémiim:

- péc€i o odpovidajici psychické a emocni napéti,

- vyuzivani kladného vlivu prostiedi,

- ucelnému hospodarieni s ¢asem,

- péci o duSevni rovnovahu a zvySovani frustracni tolerance,

- zvySovani psychické odolnosti,

- cilené snaze o redukci vnitinich konflikta,

- trvalé aktivni péci o upeviovani mezilidskych vztaht v kolektivu,

- snaze o prevenci depresivniho syndromu,

- vyuzivanim kladného vlivu hudby,

- vychoveé k uméni relaxovat s Vyuzitim autoregulac¢nich cviceni,

- vhodnému vyuzivani sugesce a autosugesce (Jirka, 1990, 50).

Psychické i emocni stranka se odliSuje u kazdého sportovce a zavisi do jisté miry i
na druhu sportu. Velmi dilezité je navodit spravnou miru psychického a emo¢niho
nap¢ti. Je samoziejmé, Ze tato mira se bude vyrazné odliSovat naptiklad u sprintera a u
vytrvalce. Zatimco sprinter pottebuje jistou vybusnost a rychlost reakce, vytrvalec musi
naopak disponovat klidem, vnitini rovnovahou a rozvahou. Spravna mira emoc¢niho a
psychického napéti vyznamné ovliviiuje vykon sportovce a podili se i na rychlosti
regenerace.

Psychologické prostfedky nejsou o nic méné vyznamné nez ostatni regenera¢ni
prostiedky a metody. Proto by nemély byt opomijeny. Pfestoze v dnesni dobé& se u
pusobeni na sportovce ziistava stale trenér. Protoze je v Uzkém kontaktu se sportovcem,
muze ovliviiovat a pfizpisobovat celou sportovni pfipravu momentélni situaci a stavu

trénovaného jedince (Jirka, 1990).

3.2.2.3 Biologické prostiedky
,,Biologické (biologicko — 1ékaiské) prostiedky se déli na dvé podskupiny:

- prostiedky fyzikalni, balneologické a regenerace pohybem:

o) masaze,
o tepelné procedury,
o vodni procedury,
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o elektroprocedury,
o svételné procedury,
o aktivni pohybova cviceni,

- vyZziva, rehydratace, remineralizace* (Hoskova, 2010, 79).

Masaze

Masaz je povazovana za jeden z nejstarSich 1écebnych prostiedkt. Jiz pravéci lidé
poznali, ze hnétenim ¢i tfenim postizenych mist dojde ke zmirnéni nebo odstranéni
bolesti. Z pocatku byla masaz velmi primitivni, ale postupem ¢asu a sbiranim
zkusenosti dochazelo k jejimu zdokonalovani (Kvapilik, 1995).

Dnes je masaz specialni 1é¢ebna a regeneraéni metoda, pti které mechanickymi
podnéty na povrchu lidského téla vyvolavame reflexni zmény (Sedmik, 1995).
Uplatiiuje se k 1é¢eni a doléCovani nékterych polrazovych nebo chorobnych stavi. Také
se jejich priznivych Géinkt vyuziva K upevnéni a regeneraci télesného a dusevniho
zdravi a k celkovému posileni organismu po fyzické i psychické namaze (Kvapilik,
1995).

O kladném ptisobeni masaze na lidsky organismus neni pochyb. M4 velmi
priznivé uinky na zotavovani organismu jak po sportovnim vykonu, tak 1 po nemoci ¢i
urazu. Pomaha zlepSovat kloubni i svalovou ¢innost.

Utinky mtizeme rozdélit do i1 skupin. A to na mechanické, biochemické a
reflexni. Psobeni téchto uc¢inkl na lidsky organismus je vzdy komplexni.

Mechanickym ucinkem masaze je prekrveni az zarudnuti ktize, které vznika
zlepSenim prokrveni pokoZzky. To mé za nasledek také zlepSeni vyZivy koZznich bunék.
Dulezité je pisobit pouze na zdravou, ¢istou a neporusenou kuzi (Kvapilik, 1995).
,Celkoveé masaz zlepSuje krevni a mizni obéh* (Kvapilik, 1995, 13). Prokrvenim tkani
se usnadniuje odtok Skodlivych zplodin z té€la a tim se urychluje regenerace.

Reflexni G€inek spociva v ovlivilovani vzdéalenych oblasti od masirovaného mista.
Je to zplisobeno vlivem odstfedivé drahy reflexniho oblouku. Proto svymi uklidiiujicimi
nebo drazdivymi ucinky, podle typu masaze, ma masaz vliv i na nervovou soustavu.
Druh masaze musime proto volit s pfihlédnutim k typu nerovové soustavy
masirovaného. U podrazdéného jedince budeme volit masaz spis ukliditujici. Naopak u

netecného spise drazdivou, abychom ho povzbudili k ¢innosti.
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Biochemickym ucinkem rozumime celkové zlepSeni metabolismu. Dochazi
k lepsimu prokrveni pokozky, rozsifeni kapilar. Coz zpisobuje zCervenani a zahtati
povrchu téla.

Uginky masaze ovliviiuje fada rozdilnych faktort. V prvni fadé to je zvoleni
vhodné masaze. Dilezita je volba masérskych hmatd, jejich smér, intenzita a vlastni
provedeni masérem. Ale nezanedbatelny vliv ma také prostiedi, kde je masaz
provadéna, momentalni stav masirovaného i maséra a fada dalSich vlivla (Kvapilik,
1995).

Masaze mizeme podle jejich zaméteni a ucinkt rozdélit do n€kolika zékladnich
skupin.

Jednou z nich je masaz 1é¢ebna a rehabilita¢ni. Tato 1é¢ebna procedura je
provadéna na lékaiské doporuceni. Jejim tcelem je zejména doléCovani potrazovych
nebo pooperacnich stavi, ale také 1é¢eni nékterych onemocnéni. Maséry jsou v tomto
ptipadé kvalifikovani pracovnici zdravotnickych a rehabilitacnich zafizeni.

Ke zlepSeni pruznosti, kvality a vzhledu pleti ¢i korektuie kosmetickych vad se
vyuziva masaz kosmeticka.

Dalsi metodou k odstrafiovani inavy, revitalizaci a zlepSeni celkového stavu
organismu je masaz rekrea¢ni. Vyuzivaji ji i zdravé osoby, napiiklad ve wellness
centrech.

Poslednim druhem je masaz sportovni, ktera hraje v regeneraci sportovct

nejvyznamnéjsi roli, proto je ji vénovana samostatna kapitola (Kvapilik, 1989).

Sportovni masaz

Jak je z nazvu patrné, vyuzivaji ji piedevsim sportovci. Stejné dobfe ale mize
poslouzit i zdravym jedinctim, ktefi nesportuji, ke zrychleni odstranéni inavy po
fyzickém i psychickém usili.

Sportovni masaz se jesté dale rozd€luje podle toho, v jake fazi sportovniho
zatiZeni se aplikuje. Pro dosahovani lepSich sportovnich vykont a celkové posileni
organismu se vyuzivad masaz pripravna. DuleZita je pfedevsim pii vEtsi tréninkoveé
zatézi nebo pred dilezitymi zavody. MiiZe byt komplexni a zamé&fit se na celé télo nebo
1 ¢astecnd, soustiedénd pouze na konkrétni partie.

Soucasti pfedsportovni piipravy je masaz pohotovostni. M4 kratkeé trvani a jejim
ucelem je ptipravit svaly na budouci zatéz. Jeji forma se voli podle momentalniho stavu

masirovaného. Pro neklidné a netrp€livé sportovce je vhodné€jsi masaz uklidnujici. Je
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jemng;jsi a pomalejsi, snizuje svalové napéti. Naopak pro sportovce, ktefi jsou pred
vykonem spi$e utlumeni, se hodi forma drazdiva. Je tvrdsi a rychlejsi. Pohotovostni
masaz ma za kol zlepsit prokrveni a prohiati organismu.

Po sportovnim vykonu ma nejvétsi uplatnéni masaz odstranujici anavu. Slouzi
Kk urychleni regenerace a odplavovani tinavovych latek ze svali. Nemasiruje se
bezprostiedné po vykonu, ale idealné po 3 — 6 hodinach nebo déle. To zavisi na
intenzité sportovniho vykonu a tinavé sportovce. Tato masaz ma uklidnujici charakter,
proto jsou 1 hmaty klidnéj$i, jemné&;jsi a pomalejsi. Efektivné ji podpofti 1 prohtati ve
sprse nebo sauné jesté pred jeji aplikaci.

K uvolnéni celkového napéti a svali se v polocase utkani nebo mezi jednotlivymi
disciplinami provadi masaz v piestavce mezi sportovnimi vykony. Je kombinaci
masaze pohotovostni a masaze odstranujici inavu. Dllezita je zejména zkuSenost
maséra. M¢l by spravné umét zvolit pomér mezi témito dvéma masazemi a odhadnout,
zda se vice hodi pohotovostni masaz drazdiva nebo uklidnujici.

Ke sportovni masazi lze okrajové zatadit také masaz sportovné kosmetickou.
Vyuziva se k revitalizaci a celkovému zlepSeni vzhledu pleti. Nejvetsi uplatnéni ma u
estetickych sportli, kde vzhled sportovkyn ma vliv na vysledné hodnoceni.

Jako posledni do této skupiny zafazujeme masaz sportovné lé¢ebnou. Pouziva se
k doléCovani sportovnich urazi. Zlep$uje pourazové stavy a urychluje hojeni. Jelikoz

ma 1é¢ebny charakter, méla by byt vzdy pfedepsana 1ékafem (Kvapilik, 1989).

Tepelné procedury

Hlavnim cinitelem téchto procedur je teplota a jeji pfiznivé U€inky na lidsky
organismus. Do komplexu téchto regeneracnich metod patii také vodni procedury.
(Hoskova, 2010).

,Dale sem zatazujeme:

aplikaci peloidt (raSeliny, bahna),

- aplikaci parafinu (zébaly, obklady),
- solux, infrasaunu (IR zafeni),

- diatermii,

- saunu, parni lazen,

- negativni teplo — puisobeni chladu* (Hoskova, 2010, 96).
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Aplikace peloidi

Peloidy jsou sedimenty organického i mineralniho ptivodu. Vyuzivaji se
Vv I€kafstvi 1 lazenstvi pro své mechanické, termofyzikalni i chemické ucinky. Lisi se
slozenim, piivodem a chemickymi vlastnostmi (www.rosenpharma.cz). Podle toho se
déli na slatiny, raseliny, slatinné zeminy a mineralni bahna. Pro regeneraci se vyuzivaji
ve smési nafedéné s vodou. Aplikuji se jako zébaly nebo obklady. Také se mohou
vyuzit pii celotélové koupeli.

Pro obklady se husta smés peloidu ohicje na 38 — 48 °C. Nanasi se pfimo na kuzi
ve vrstveé 3 — 5 centimetril. Poté se prekryje suchou latkou a zabali do deky. Pod latku je
mozné prilozit jesté igelitova vrstva.

Pro koupel se vyuziva vice natedény peloid niZsi teploty. Koupele se provadi ve
specialnich vanach.

Pfi obou téchto procedurach se pusobi pfiznivé na celkové hloubkové prohiati a

obousmérnou vymeénu latek (HoSkova, 2010).

Parafin

Je smés tuhych uhlovodikil. V surovém stavu ma barvu nazloutlou az nahnédlou.
Bod tani se pohybuje okolo 42 do 65 °C, podle toho, zda se jedna o parafin mékky nebo
tvrdy (www.wikipedia.org).

Pro nejefektivnéjsi vyuziti jeho tepla se aplikuje rozehtaty, v tekutém stavu.
Nechava se zatuhnout a ptsobit po dobu 15 — 20 minut. V nékterych pripadech je
mozné piimé ponoieni do parafinu, ale vyuziva se spiSe omezené. Lépe snaSeno je
nanaSeni ve vrstvach, nejprve Stétcem a potom polévanim. Také je mozné piikladat
rousky opakovan¢ namécené v parafinu. Ty se po aplikaci na pokozku piekryji jeste
rouskou, aby se zamezilo uniku tepla (Hoskova, 2010).

Vyuziva se pro své tepelné ucinky. Pisobi blahodarné na prokrveni pokozky,
ktera potom Iépe vstiebava mineralni latky z parafinu. Dochazi k uvolnéni svalovych
spasmu, kloubt. MiiZe se aplikovat k piedehtati pied masazi. A ma i relaxacni a

uvolnujici efekt (www.askepion.cz).
Solux

Je umélym zdrojem infracerveného zareni. Dobte pronik4 vodou a proto dobie

proniké a absorbuje se také tkanémi. Vyvolava pouze tepelny ucinek. Zptisobuje
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ptedevsim lepsi prokrveni tkéni, svalovou relaxaci a celkové uvolnéni. Aplikace trva 10
— 15 minut (www.k.studanka.cz).
»Zdrojem je vlakno o teploté cca 2600 °C* (Hoskova, 2010).

Infrasauna

Na rozdil od klasické sauny vyuziva tepelnych ucinki infracerveného zatenti.
Pobyt v infrasauné pomaha zbavovat télo skodlivych toxint. Také pomaha lep§imu
prokrveni pokozky. Snizuje svalové napéti, posiluje obranyschopnost organismu,
pomaha pii hojeni ran a ma fadu dalsich ptiznivych G¢inkd na organismus. Stejné jako
klasicka sauna se miize pouzit také infrasauna k predehrati pred masazi.

Doporuceny pobyt zde je 30 — 40 minut. Po skonceni saunovani je vhodné

zchladit se studenou nebo vlaznou vodou (Www.sauna-infrasauna.cz).

Diatermie

Jedna se o elektroléebnou proceduru. Hlavnim ¢initelem je tepelné plisobeni
vysokofrekvenéniho elektrického proudu. Vede k hloubkovému prohfati tkani i organt
bez zapojeni kozni cirkulace. Dochéazi zaroven ke zvySeni mistniho metabolismu a
zlepseni elasticity vaziva, analgetickym u¢inkiim. Vhodna je zejména pro osoby
s chronickym onemocnénim kloubt, vazi a §lach. V regeneraci lze vyuzit k uvolnéni

svalstva (www.lekari-online.cz).

Saunovani

Procedura specifickd prehiatim organismu v relativné suchém, horkém prostredi a
naslednym rychlym ochlazenim. To mtiZze probihat v chladné vodé, sn€hu nebo pouze
pobytem na studeném vzduchu.

Pfed samotnym saunovanim bychom se méli osprchovat a peclivé osusit,
abychom nezvySovali vlhkost v prohiivarné. Idealni teplotou v prohfivaci mistnosti je
pro regeneracni tcely 80 — 100 °C pii relativni vlihkosti 5% (www.zdravi.dama.cz).

»leplota se méfi nejméné 1 m od zdroje tepla ve vysce 150 cm od zemé a 20 cm

v

(Pavlova a kol., 1998, 50).
Doba saunovani je zna¢n¢ individuélni, obecné se vSak doporucuje okolo 10
minut v prohfivaci mistnosti - saun€. Poté nasleduje rychlé zchlazeni. Pro regeneraci je

nejefektivnéjsi zchlazeni skokem do bazénku se studenou vodou (8 — 12 °C). Zde
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vétSinou pocitite nejprve teplo a az po chvili chlad, mrazeni az bodani. To je
nejvhodnéjsi doba na opusténi bazénku. Proces ohfivani a chlazeni se n¢kolikrat
opakuje, zpravidla 2 — 3x (www.zdravi.dama.cz).

Saunovani ptiznivé ptisobi na latkovou vyménu, snizovani svalového tonusu a
celkovou psychickou i fyzickou relaxaci. Prohfivaci mistnost miizeme vyuzit i pro
predehiati pred masazi, ale v tom ptipad¢ vynechdme zchlazovani a pobyt v sauné

zkratime (Pavlova a kol., 1998).

Parni lazen

Jinymi slovy vzdus$na lazen ve vzduchu nasyceném vodnimi parami. Teplota se
pohybuje okolo 45 °C. Jelikoz je zde pomérné vysoka vlhkost vzduchu, dochazi sice
Kk poceni, ale pot po pokoZce pouze stéka a tak neplni svou ochlazovaci funkci.

Pobyt v parni lazni by mél trvat piiblizné 10 — 15 minut. Po skonéeni procedury je
vhodné zchladit se vlaznou sprchou a relaxovat. Uvoliiuje predevsim svalové napéti. Pi
této teplote ale dochazi k velkému zatizeni krevniho ob&hu. Proto se pro regeneraci
vyuziva spise pfi teploté 35 °C a to pro predehtati pied dalsi procedurou (Hoskov4,
2010).

Polarium

Podobné jako se vyuZiva piiznivé piisobeni tepla na lidsky organismus, I1ze vyuZzit
i celkového ptisobeni chladu. (Hoskova, 2010). Lécebné tcinky v této procedure maji
extrémné nizké teploty, které dosahuji az k — 160 °C. Tato chladova terapie se nazyva
kryoterapie a probiha ve specialnich kryokomorach — Polariich (www.brc.cz).

Jde o kratkodoby pobyt v extrémné nizké teploté a suchém vzduchu. Kratka

aplikace (méné€ nez 3 minuty) nevede ke zméné teploty jadra téla. Zatizeni

tvofi dvé mistnosti (komory), prvni o teploté cca — 60 °C (pobyt 30s), druha

s teplotou — 120 az -130 °C (pobyt 1 — 3 minuty). Pfed kazdym vstupem se

kontroluje krevni tlak. Do komor se vstupuje ve specialni obleceni a obuvi,

s obli¢ejovou rouskou, povrch celého téla musi byt suchy (Hoskova, 2010,

100).

Rychlym ochlazenim pouze povrchu té€la dochéazi k obrovskému piekrveni. Tim se
vyrazné zlepSuje metabolismus a urychluje vyplavovani skodlivych produktt. Celkové
pomaha tato procedura rychlejSimu hojeni ran, regeneraci svali a ma fadu dalSich

ptiznivych u¢inkid na lidsky organismus (Www.brc.cz).
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Vodni procedury

Jsou oblibenym regeneracnim prostfedkem. Maji komplexnéjsi a rychlejsi ucinky
nez jiné metody. Vyznamnym ¢initelem vodnich procedur je teplo. Dale se vyuziva
tlaku vody, teplotnich zmén, proudéni vody, mineralnich latek obsazenych ve vodé
nebo i ptisad do koupeli (Pavlova a kol., 1998).

Uginky vodnich procedur jsou mnohostranné. Dochazi k celkové relaxaci a
dusevnimu i té€lesnému uvolnéni. Zmény teploty vody maji vliv také na nervovou
soustavu. VSeobecné se udava, Ze drazdive pasobi chladnéjsi teploty a kratkodobé
pusobeni vody (teplé i studené). Naopak vyssi teploty nebo dlouhodobé procedury maji
spiSe sedativni t¢inek. Vodni 1azné¢ zlepSuji celkovou odolnost organismu, prokrveni
tkani a zrychluji krevni a mizni obéh.

Zdravi jedinci snaseji vétSinou vodni procedury bez problému. VétSinou plati, ze
obézni lidé snaseji 1épe chladnéjsi procedury a lidé hubeni ¢i osoby se sniZzenou teplotni
bilanci Iépe snéseji teplé procedury.

Soucasti vodnich metod regenerace je bezpochyby také hygiena. Idealni je pied
zaCatkem procedury omyt télo teplou vodou a mydlem. Vhodné je i predehitati
organismu pusobenim proudu teplé vody (2- 3 minuty) nebo kratkym pobytem v sauné
(Kvapilik, 1989). Mezi vodni procedury zafazujeme otéry, zabaly, obklady, sprchy,

Slapaci a perlickové koupele, regeneracni bazén a skotské stiiky (Pavlova a kol., 1998).

Otéry

Jedna se o ¢asov€ nenaro¢nou metodu, kterd je ve vysledku velmi u¢inna.
Nejefektivnéjsi je pouziti pii velké mistni tnavé. Plisobit miiZzeme na celé télo nebo jeho
Casti, postup je shodny.

Nejprve dotycného predehiejeme v suchém zédbalu. Nasledné obalime konkrétni
¢ast téla, na kterou chceme puisobit, do mokrého ru¢niku (namoceného ve studené vodé
10 — 16°C a peclivé vyzdimaného). Na takto zabalené misto pisobime rychlym tfenim
rukama nahoru a doli po dobu asi 20 sekund. Poté osetfovanou cast jesté vytieme do

¢ervena suchym a drsnéjSim ru¢nikem. Podle potteby mizeme postup n€kolikrat

opakovat (Pavlova a kol., 1998).
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Zabaly

Tato metoda je velmi podobna otérim. Nejvyznamnéjsi rozdil je ve vynechani
tteni. Provadét mizeme zabaly studeng, ale i teplé. Teplota studenych zéabalt se
pohybuje okolo 10 — 16 °C, u teplych je to 25 -34 °C. Zabalime celé t€lo nebo jeho
konkrétni ¢ast do mokrého ruéniku a na néj piilozime je$té suchou pokryvku. Dulezité
je, aby byla pokryvka ptilozena co nejtésnéji a k télu se tak zbytecné nedostaval vzduch.
Doba ptisobeni je 20 — 30 minut. Po rozbaleni sportovce by pokozka méla byt prokrvena
a sucha. Pokud je jesté vlhka, vytfeme ji ru¢nikem do sucha. Tato procedura ma efekt

na psychickou relaxaci (Pavlové a kol., 1998).

Obklady

Mohou byt chladné, teplé nebo drazdivé. Kazda z téchto forem ma své vyuziti pii
rozdilnych problémech.

Chladnou uplatiujeme v ptipad¢ sportovnich urazl pro rychlé prochlazeni tkang.
Idealni je termogelovy sacek, ale v nouzi miizeme pouzit i led. Neptikladame piimo na
pokozku, ale musime podloZzit suchym ru¢nikem. Po 5 — 10 minutach obklad vyménime.

Pii svalovych spazmech a bolestech se vyuzivaji teplé obklady. Zahiivame
termogelovym sackem, gumovym termoforem nebo prohifatou suchou rouskou a
obklady ménime po 20 minutach.

Jako drazdivé obklady ptikladame jednu rousku mokrou a studenou a pfes ni
suchou s neprody$nym povrchem. Tim dojde k zapafeni a vyrazné cévni reakci.

Vyuziva se pii nadmérné tinav¢ a bolesti nervosvalového aparatu (Pavlova a kol., 1998).

Sprchy

PtrestoZe jsou zatazeny do vodnich regenera¢nich prostredkd, velky regeneracni
ucinek nemaji. Pouzivaji se bezprostiedné po sportovnim vykonu k ocisté. Po horkych
procedurach se pomoci studenych sprch ochlazuje organismus a zaroven tim
podporujeme otuzovani. Tepléd sprcha mé uvolnujici a relaxacni ptisobeni. St¥idani

teplot pusobi drazdivym, ale také osvézujicim efektem (Pavlova a kol., 1998).

Slapaci koupele
Nenaro¢na metoda spocivajici ve stiidavé koupeli dolnich koncetin ve studené a
teplé vod¢. Zacinat i konéit bychom méli ve studené, a to o teploté 10 — 12°C. Tepla

voda by méla mit okolo 40°C. Ve studené mame koncetiny ponotfené po dobu asi 15
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sekund. V teplé priblizn€ 20 — 30 sekund. Stfidani provadime opakovan¢ 6 — 8X.
Hlavnim efektem je prokrveni dolnich koncetin, pfiznivé plisobi na mistni tinavu

(Pavlova a kol., 1998).

Perli¢kova koupel

Jde o koupel ve specidlné prizptisobené vané, kterd ma na dn¢ trysky nebo rost,
Z n¢hoz vychazeji pod tlakem bublinky. Stoupaji koupeli nahoru a tim drazdi pokozku a
nervova zakonceni. Teplota perlickové koupele by méla byt okolo 37 °C a doba trvani
mezi 15 a 20 minutami. Efektivné ptsobi pii celkové tinavé, nespavosti. Ma uklidnujici

ucinky (Hoskova, 2010).

Regeneracni bazén

V regenera¢nim bazénku jsou zabudovany trysky, ze kterych proudi voda
dosahujici tlaku 300 kPa. Teplota je zde nepatrné vétsi nez je indiferentni teplota, tzn.
Piiblizné 37 °C. VyuZivaji se pfedevs§im k podvodnim masazim a vifivym koupelim.
Lze zde také regenerovat cvi¢enim nebo pfedehiat organismus pro ndslednou masaz.
Pozitivné ovliviiuje nejen tinavu, ale 1 svalovy tonus a cévni systém. Ideélni doba pro
regeneraci v bazénku je 20 — 30 minut, cvi¢eni zde muze probihat i déle (Pavlova a kol.,
1998).

Skotské stiiky

Tato metoda vyuziva tlaku vody (100 — 300 kPa), stiikajici v paprscich na
sportovce ze vzdalenosti 3 — 4 metrd a soucasné stiidani teploty vody. Nejprve se
provadi stiik vodou teplou 38 — 42 °C po dobu 15 az 30 sekund. Vystiida ho studeny
stik o teploté 16 — 18 °C, ktery se aplikuje 5 az 10 sekund. Cela procedura se opakuje 4
— 6x a je zakonCena studenym stiikem. Dullezity je neustaly pohyb vodnich paprski po
téle, nemély by dlouho pisobit na jednom miste. Pohyb se uskutecniuje po predem
doporucenych drahach (Hoskova, 2010).

»Zacind se od dolnich koncetin, zezadu, proximalng, az na horni koncetiny.
Postupné na vSech stranach téla. Paprsek se musi vyhnout citlivym mistim jako jsou
oblicej, pfedni strana krku, prsa a genital“ (Hoskova, 2010, 104).

Nejprve se procedura projevi drazdivym a tonizujicim efektem. Psychické a

fyzicka relaxace se dostavi po kratkém odpocinku (Hoskova, 2010).
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Svételné procedury

,PI1 svételnych procedurach se da vyuzit ucinkl optického zareni riiznych
vinovych délek. Optické zareni rozdélujeme na:
- infrafervené zareni,
- viditelné svétlo,

- ultrafialové zatreni (Hoskova, 2010, 106).

Infracervené zareni

Pouziva se pouze k tepelnému prohtati tkani. Aplikovat se mize bud’ lokalné
(solux) nebo na celé télo (infrasauna). Infradervené zareni vyvolava zarudnuti pokozky
a s tim spojené prokrveni tkani. Uvoliiuje svalové spasmy a plisobi na celkové uklidnéni

(Hoskova, 2010).

Viditelné svétlo

Svétlo a s nim spojené 1 vnimani jednotlivych barev mé jednozna¢né pozitivni
uc¢inky na lidsky organismus. Dostatek svétla plisobi ptiznivé na psychiku ¢lovéka.
Naopak nedostatek svétla ma prokazané negativni disledky. Proto plsobeni viditelného

svétla také vyznamné zasahuje do regenerace sportovce (Hoskova, 2010).

Ultrafialové zareni

VSichni jsme vystavovani ultrafialovému zateni, které dopada na zemsky povrch.
Toto zafeni pronika pouze do hloubky pfiblizn€ 0,6 mm. Nejvyznamnéji se jeho vliv
projevuje na pokozce a ocich.

Mezi pozitivni G¢inky UV zéfeni zafazujeme tvorbu vitaminu D a vyvolani pocitu
dusevni pohody a relaxace po pobytu ve venkovnim prostiedi.

Nadmérné ptisobeni UV zatfeni ma ale i bezpochyby negativni dopad, predevsim
na pokozku a o¢i. Dlouhodobé nadmérné vystavovani tomuto zafeni mtze zptisobovat
zhoubné kozni nadory i poskozeni zraku.

Mezi umélé zdroje ultrafialového zafeni patii naptiklad solarium nebo

bioptronova lampa (Hoskova, 2010).

Elektroprocedury

Vyuzivaji plisobeni riznych forem elektrické energie a jeji ucinky na lidsky

organismus. Rozdélujeme je podle typu a frekvence elektrického proudu.
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Galvanizace vyuziva stejnosmérny proud. ZlepsSuje prokrveni kiize a svali.

Diatermie vyuziva pusobeni stiidavého vysokofekvencniho proudu. Pusobi do
hloubky tkani, ovliviiuje mistni metabolismus. Zlepsuje celkovou elasticitu pokozky a
snizuje bolestivost.

Elektrostimulaci se ovliviiuji oslabené svaly. Plisobenim impulst
stejnosmérného nizkofrekvenéniho proudu ptimo do svalt dochazi k jejich posileni

(Hoskova, 2010).

Regenerace pohybem

Regeneraci pohybem rozumime rizna cviceni, kterd nam pomahaji k G¢elngjsimu
a rychlejS§imu odstranéni inavy po sportovnim vykonu. Patii sem naptiklad

kompenzacni a relaxacni cvi¢eni nebo streCink (Bursova, 2005).

Kompenzacni cviceni

Je velice vhodnou formou aktivni regenerace. Jedna se o soubor jednoduchych
cvikl. Jako zasobarna téchto cvikii mize poslouzit bohata literatura, ktera jiz byla v teto
oblasti napsana. Jejich konkrétni vybér zalezi predev§im na individualnim jedinci a jeho
hybném systému. Aby byly tyto cviky ucinné, je nutné je provadét presnym zpasobem.
Pokud budeme dodrZovat zasady cviceni, je moZzné odstranit nebo zmirnit jiz vzniklé
poruchy hybného systému.

Kompenzaéni cviceni se rozdeluji podle zptusobu provadéni na:

- uvolnovaci,
- protahovaci (strecink),
- posilovaci.

Idealni je, kdyz tato cviceni provadime v komplexnim bloku. Musime ale
dodrZovat urcitou posloupnost, tzn. Ze nejdiive zafadime cviky uvoliiovaci a
protahovaci a az po dostatecném zahtati organismu posilovani.

Dal8im vyznamnym faktorem efektivniho cviceni je frekvence jeho provadéni
v tydnu, délka bloku a pocet opakovani jednotlivych cviku. Nejvhodné&jsi je cvidit kazdy
den, alespon pil hodiny. Pocet opakovani zvolit 8§ — 10 u cvikil uvoliovacich, 5 —6 u
protahovacich a 10 — 12 u posilovacich cvikt. To je samoziejmé pouze orientacni, vzdy

musime pfihlédnout k momentalnimu stavu cvicence a jeho pocitim (Bursova, 2005).
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Relaxace

Do regenerace pohybem zatazujeme také relaxacni cviceni, prestoze pii ném
dochazi spise k uklidnéni svalové prace a je tedy opakem pohybu. Divodem zafazeni
do této skupiny regeneracnich prostiedk je, Ze jde o aktivni proces a je tfeba se naucit
relaxaci stejnym zptisobem jako napfi. svalovy stah nebo pohyb (Pavlova a kol., 1998).

Cilem regeneracnich technik je uvolnéni napjatych svalii. To pisobi pfiznivé na
celkové uvolnéni organismu a pozitivné ovlivituje psychiku ¢lovéka.

Relaxac¢nich technik existuje velké mnozstvi. Jednou z nejrozsitenéjsich je
Schultziiv autogenni trénink. Je zaloZen na pocitech tihy a tepla v koncetinach,
zklidnéni dechu, pocitu tepla v podbftisku a chladného ¢ela. Soustiedime se intenzivné
na tyto pocity a tim dojde k relaxaci a uvolnéni. Provadi se vleZze nebo vsedg, nejlépe se
zavienyma oc¢ima a v klidné mistnosti.

Soucasti relaxace jsou i dechova cviéeni. Zklidnénim dechu dochazi k celkovému

zklidnéni organismu (www.relaxace.psychoweb.cz).

Strecink

Ukolem streginku je pripravit svaly na zaté protazenim a uvolnénim. Pouziva se
téla kdykoli. Pfed samotnym stre¢inkem bychom organismus méli zahfat a prokrvit
svalstvo.

Pfi stre¢inku vyuzivame jednoduchych protahovacich cviki, podstatné je zamé&fit
se na pomalé a plynulé provedeni. V zadné ptipadé by toto cvi¢eni nemélo jit pies
bolest. Pokud v krajni poloze citime bolest nebo velmi nepiijemny silny tlak, méli
bychom protahovani zpomalit nebo zastavit. Aby bylo cvi€eni efektivni, méli bychom
Vv krajni poloze vydrzet alesponi 20 — 30 sekund. Opakovani se doporucuje 3x a vhodné
je pii kazdém dal§im pokusu protazeni o kousek prohloubit.

Pti kvalitnim a spravném provedeni stre¢inku dochézi k celkovému zlepSeni
kloubni pohyblivosti, pruznosti svald a jejich rychlejsi regeneraci po sportovnim

vykonu (www.strecink.cz).

Vvziva, rehydratace, remineralizace

Racionalni vyZziva se vyznamné podili na celkovém zdravi ¢lovéka. Potrava je
nezbytna pro zékladni obnovu energetickych zdroju a proto také vyznamné ovliviluje

proces regenerace ve sportu. Nejen ve sportu hraje roli ve zptisobu vyzivy nékolik
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faktort. Pfedevsim je to kvalita pfijimanych potravin a tekutin, ale dalezité je také
mnozstvi a rozdéleni dennich davek. U sportovci je navic podstatné ptizptisobeni
vyzivy okolnostem a podminkam tréninkt (Jirka, 1990).
Vyziva by méla obsahovat nékolik nezbytnych slozek jako jsou:
- bilkoviny, tuky, sacharidy (cukry),
- mineralni latky, stopové prvky a vitaminy,
- vodu.
,Energeticky piivod optimalné rozlozeny na hlavni ziviny podle energetické
hodnoty ma byt ptiblizné:
- 55-60 % cukry,
- 25-30 % tuk,
- 10— 15 % bilkoviny.

Pro sportovce je vhodny vétsi privod cukri (60 — 65 %) a mensi privod tuka (20 —
25%)‘ (Hoskova, 2010, 84 — 85).

Kazdy ¢lovek ma urcitou energetickou potiebu. Hlavnim ovliviiujicim faktorem
této potieby je bazalni metabolismus. Dal§imi faktory jsou tepelné ztraty a travici
pochody a specificky dynamicky Gé¢in zivin (Hoskova, 2010).

Bazalni metabolismus vyjadfuje mnoZstvi energie, kterou potiebuje kazdy

organismus pro zachovani své existence, aniZ by vykonaval jakoukoliv dalsi

k tvorb¢ tepla, Cinnosti srdce a krevniho ob&hu, dychani, zaZivaciho

systému, vyluCovani, ¢innosti centralni nervoveé soustavy atd. Toto mnoZstvi

je zavislé na veku, pohlavi a na velikosti povrchu téla. S ptibyvajicim

veékem se spotieba energie trvale snizuje (Jirka, 1990, 81).

Tepelné ztraty zahrnuji energii, ktera je potfebna k vyrovnani ptisobeni teplot
z vn¢jSiho prostiedi.

Traveni potravy spotiebuje asi 10 % z celkové piijaté energie.

Specificky dynamicky ucin vyjadiuje energetickou hodnotu potfebnou na
odbouravani, ukladani a ptestavbu prave piijatych Zivin. Tato hodnota je proto pfimo
umérnd prijaté potraveé a jejimu slozeni. Napft. u bilkovin je to az 22 % piijaté energie

(Jirka, 1990).

,Dysbalance v ptijmu potravy a vydeje energie vede ke zdravotnim porucham.

Pokud piijem ptevysuje vydej, rozviji se obezita a postupné se objevuji riizné zdravotni
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komplikace. Vydej prevysujici piijem vede k vyCerpani zasob a spalovani bilkovin.

Ubyva aktivni té€lesné hmoty, stupiiuje se podvyziva“ (Hoskova, 2010, 85).

Cukry

Sacharidy (cukry) jsou zdrojem energie pro ¢innost svalii i mozku. Tato slozka by
méla byt v potraveé zastoupena nejvétsim dilem. Pii intenzivnim tréninku funguji jako
metabolismus nez tuky i bilkoviny. V lidském téle jsou ulozeny pievazné ve svalech,
ale i v jatrech, ve formé¢ glykogenu. Také v krevnim ob¢hu se slozitymi mechanismy
neustale udrzuje ur¢ité mnozstvi glukdzy a neptetrzité cirkuluje. Hlavni funkci této
glukézy je dodavat energii pro nervové burky.

Hladina glukozy v krvi se zvySuje v disledku piijmu potravy. Dochazi k tomu po
jejim vstiebani, ale pied ulozenim do zasob. Potom nastane opét pokles, zptisobeny
vyplavenim insulinu, ktery fidi ukladani. Hladina glukozy také klesa pii maximalni
namaze po vycerpani zasob.

Pii dlouhém a intenzivnim zatiZeni svall se Cerpa glykogen ze svalil a tim padem
se sniZzuje vykonnost. Pi1 vykonu vysoké intenzity je mozné Cerpat energii pouze ze
svalll. Zpisobuje to rychly metabolismus cukri, protoze uvoliiovani energie z jinych
zdrojii (napf. tukll) by bylo pfili§ pomalé. Nejpodstatnéjsi vyhodou glykogenu je, Ze
uvolnuje pfi stejné spotiebe kysliku vice energie nez je uvoliiovano z tukti (asi 0 7 —

8 %). Po vycerpani svalového glykogenu nastupuji jesté cukry z krevniho obéhu. V této
fazi je vhodné dopliovat cukry ve forme napojt.

Pokud se sportovni aktivita pohybuje pfevazné v anaerobnim metabolismu, dojde
k velkému nahromadéni laktatu (kyseliny mlééné) ve svalu. Pfi dostate¢ném piisunu
kysliku dojde k pfeméné pievazné ¢asti vzniklého laktatu zpét na glykogen. Bez
dostate¢ného piijmu kysliku ale miize nadmérné nahromadéni laktatu zamezit dalSimu
uvolilovani energie z cukru a mtize dojit ke zhrouceni metabolismu.

Dalsi nespornou vyhodou sacharidii je, Ze mohou byt na rozdil od ostatnich slozek
potravy zuzitkovany hned po podani. To ma vyznam piedevsim pii aerobnich aktivitach
vytrvalostniho charakteru.

K Uplné obnové zasob glykogenu dojde az po 24 hodinach. To je tieba vzit
v uvahu napfiklad pfi naroénych trénincich pted dilezitym zdvodem nebo utkdnim.
Obnova glykogenu se také vyrazné zpomaluje pfi stravé bohaté na tuky v obdobi
regenerace (Jirka, 1990).

30



Bilkoviny

Jinym ndzvem také proteiny. Ve vyzivé ¢lovéka maji naprosto nezastupitelnou
roli. U sportovct mozna jesté¢ vyznamnéj$i. Jednim z hlavnim davodi je jejich funkce.
Umoziuji stavbu a obnovu tkani. Pfijaté bilkoviny jsou také nezbytné pro tvorbu
bilkovin s ur¢itou funkci v organismu, napf. enzymy nebo bilkoviny krevni plasmy,
nukleové kyseliny a dalsi. V krajnim pfipad¢€ miize organismus vyuzit bilkoviny i na
pokryti energetickych potieb.

Aby byly bilkoviny vyuzitelné, musi se nejprve rozstépit v nékolika fazich az na
nejmensi stavebni latky — aminokyseliny. Nékteré aminokyseliny si télo neumi vytvofit
samo (napf. esencialni aminokyseliny). Podle skladby a mnoZstvi téchto aminokyselin
se posuzuje kvalita bilkovinnych zdroji (www.zivotni — energie.cz).

V lidském organismu neustale dochazi k odbouravani, piestavbé a znovuvytvareni
bilkovin. Pfi sportu se navic odbourava vétsi mnozstvi bilkovin, které je vyuzito na
obnovu drobnych poskozeni tkani, zejména svali. Proto je nutné pfi vykonnostnim nebo
vrcholovém sportu zvysit jejich pifjem.

Bilkoviny mizeme rozdé¢lit podle toho, ze kterych druhii potravin je ziskavame,
na rostlinné a zivocisné. Jejich hodnota je rizna. Je to zplisobeno tim, Ze se 1i§i obsahem
jednotlivych aminokyselin. Z tohoto hlediska se jako pfinosnéjsi jevi bilkoviny
zivocisné (Jirka, 1990).

Optimalni denni pfijem je 0,7 — 1,0 g/kg idealni télesné hmotnosti, s mirnou

prevahou ZzivociSnych bilkovin. Pro sportovce je optimum doporuceno

v hodnotach vrozmezi 1,2 — 1,8 g/kg a den podle typu sportu. Vlastni

potieba je individudlni, ovliviiuje ji fada faktort. Dostate¢ny piijem bilkovin

je mozné zajistit vyvdzenou vyzivou bez doplhovani bilkovinnymi ¢i

aminokyselinovymi preparaty (Hoskova, 2010, 86).

Obecné¢ se doporucuje zvysit ptijem ve sportech silového charakteru. Méné
zvyseny piijem potom u vytrvalostnich sporti.

Nedostate¢ny prijem bilkovin se rychle projevi snizenim vykonnosti. To zptisobi
hypoproteinemie, coz je snizena hladina bilkovin v krvi. Ta ma za nasledek zaroven
naruseni metabolismu cukrt. Nepotiebujeme tedy bilkoviny jen ke zvySovani objemu
svalové hmoty. Jsou diilezité i pro jeji udrzeni v dobrém funkénim stavu (Jirka, 1990).

Ani nadbyteény piijem bilkovin neni pro organismus pfili§ zadouci. Uz pfi

piijmu nad 2 g/kg se odhaduje zvySena hladina Skodlivych metaboliti. Nevyuzité
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aminokyseliny mohou mit toxické ucinky. Celkové muze nadbyte¢ny piijem bilkovin

vést ke snizeni vykonu (Hoskova, 2010).

Tuky - lipidy

Tuky jsou nejvydatnéjSim zdrojem energie a proto jsou vyznamnou slozkou
potravy. V organismu plni hlavné roli rezervniho zdroje energie (Www.mte.cz).

,,Hlavnimi lipidy organismu jsou mastne kyseliny a cholesterol. Jsou zdrojem
esencidlnich mastnych kyselin a nositeli vitamint A, D, E a K* (Hoskova, 2010, 87).

K ukladani tukti dochazi predevsim v podkozi. Tam plni tuk zaroven
termoregulacni funkci. Dulezité v pfijmu tuki je, aby obsahovaly jiz zminéné esencialni
mastné kyseliny. Ty jsou pro télo nezbytné, ale nedovede si je vytvofit samo (Jirka,
1990).

Zdroje tukl rozdélujeme podle ptivodu na rostlinné a zivoc¢isné. Optimaln¢ se
doporucuje mirné vyssi ptijem rostlinnych nez zivocisnych — ty obsahuji cholesterol.
(Hoskova, 2010).

U bé&zné zdravé populace se doporucuje mnozstvi tukti 25 — 30 % ptijimané
potravy. Pro sportovce je vhodnéj§i mnozstvi zmenSit na 20 — 25 %. VSeobecné je totiz
dokazané, ze rlst vykonnosti je mensi pfi stravé bohaté na tuky. JelikoZ nejsou hned po
podani vyuZitelné, nedoporucuje se jejich vyssi pfijem pied ani po vykonu. Strava
bohaté na tuky také vyrazné zpomaluje regeneracni pochody.

Vyuziti energetickych zasob tuki se zvysuje s délkou trvani pracovniho vykonu.
Nejucinngji jsou tuky spalovany pii nizké a stfedni intenzité cvi¢eni dlouhodobéjsiho
charakteru (Jirka, 1990).

,»PI1 nadmérné konzumaci bilkovin a tukii v obdobi regenerace a nedostate¢ném
podavani cukri dochazi velmi snadno k pomalému vy€erpani glykogenovych zasob a

tim k poklesu realné vykonnosti* (Jirka, 1990, 90).

Vitaminy

Jsou to latky organického ptivodu nezbytné pro fungovani lidského organismu.
Tvofti nedilnou soucést racionalni vyzivy. Pro sportovce je dulezité vitaminy ve veétsi
mife doplnovat. Divodem je zvySeny energeticky vydej, ktery vyvolava rychlejsi obrat
vitaminl i mineralnich latek. ZvySenim jejich piijmu podporujeme rychlejsi regeneraci
a celkové zlepseni zdravotniho stavu (Pavlova a kol., 1998). Vsechny vitaminy maji pro

lidsky organismus svilj vyznam, ale stejn¢ jako bychom méli dbat na jejich dostatek,
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m¢eli bychom si dat pozor, abychom jejich piijem zbyte¢né a neodiivodnéné nepiehanéli
(Hoskova, 2010).

Jelikoz si tyto latky télo neumi samo vytvofit, musi byt ptijimany v potravé. Pro
zdravého Cloveka s primeéfenym mnozstvim pohybu a pii vyvazené strave je piijem
vitaminll ve stravé dostate¢ny. Pii vétsi fyzické zatézi je potieba vitaminid zvySena, ale
vétSinou je mozno i toto mnoZzstvi pokryt ze spravné zvolené potravy.

Vitaminy rozd€lujeme na dv¢ zékladni skupiny podle jejich chemicko —
fyzikalnich vlastnosti:

- rozpustné v tucich (A, D, E, K),

- rozpustné ve vodé (C a skupina vitamind B) (Hoskova, 2010).

Vitaminy rozpustné v tucich

- vitamin A je obsazen ve vSech tkanich organismu, ale nejvice v jatrech. Jeho
nedostatek zptisobuje vétsi nachylnost ke koznim infekcim a infekcim hornich
cest dychacich. Jeho dostate¢ny pfijem pro sportovce je dilezity zejména proto,
ze nedostatek ovliviiuje degeneraci pojiva a atrofii nadledvinek. Na tyto systemy
jsou ve sportu kladeny velké naroky (Jirka, 1990). Zdroji tohoto vitaminu jsou
naptiklad jatra, mrkev, $penat, zeli, brokolice (www.wikipedia.cz).

- vitamin D méa vyznam pro resorpci vapniku, optimalizaci hladiny fosforu v krvi
a mineralizaci kosti. Jeho nedostatek zptisobuje zméknuti kosti, jez se u déti
nazyva kiivice a u dospélych osteomalacie. Pfirozenym zdrojem je ptisobeni UV
zateni (Hoskova, 2010).

- vitamin E je vyznamny antioxidant, takze chrani buné¢né membrany pied
poskozenim volnymi radikaly. Tim se podili i na oddaleni starnuti organismu.
Vitamin E obsahuji obilné klicky, mléko, zloutky (Pavlova a kol., 1998).

- vitamin K je potiebny pro funkci proteind, které se podileji na srazeni krve.
Dale se podili na mineralizaci kosti, buné€ného riistu i metabolismu proteinti
cévni stény. Jeho nedostatek zapfticinuje predevsim Spatnou srazlivost krve, coz
se muze projevovat napiiklad nepfiméfenymi modiinami, vysokou krvacivosti
Z nosu, z dasni. Jeho zdrojem je listova zelenina, rostlinné oleje

(www.wikipedia.cz).
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Vitaminy rozpustné ve vodé

»vitamin B1 se podili na pfeméné kyseliny pyrohroznové a mlééné na oxid
uhlicity a vodu. Jeho nedostatek je charakterizovan snizenim hybnosti a sekrece
zaludku, sniZzenou télesnou vykonnosti, zvySenou citlivosti svalstva na bolest,
nepiimo naruSuje funkci mozku a perifernich nervii. Naopak jeho prebytek miize
znamenat snizeni u¢inku vitaminu C a P na sval® (Jirka, 1990, 92). Vyskytuje se
Vv medu, ofeSich a v malém mnozstvi ve vSech potravinach rostlinného i
zivoc¢isného puvodu (www.wikipedia.cz).

- vitamin B2 se podili na zlepSeni vystavby svalové hmoty a zapojuje se do
ptenosu kysliku pfi fyzické aktivité. Dobrymi zdroji toho vitaminu jsou vejce,
mléko, syrovatka, drozdi (Pavlova a kol., 1998).

- vitamin B3 je dtlezitym prvkem pii uvoliiovani energie z potravy. Vétsi potiebu
toho vitaminu maji zejména lidé s onemocnénim ledvin, pti konzumaci vétsiho
mnozstvi alkoholu nebo sladkosti. Ziskat ho mizeme z fazoli, hrachu, tunaka,
jater (www.wikipedia.cz).

- ,vitamin B5 se podili na metabolismu a syntéze bilkovin, metabolismu
steroidl. Nedostatek zptisobuje atrofii vlasovych folikulli, ztratu pigmentu,
poruchy CNS* (Hoskova, 2010, 89).

Vyskytuje se prakticky ve vétsin€ potravin rostlinného 1 Zivoc¢isného ptvodu,
proto jeho nedostatek nebyva ¢asty (www.wikipedia.cz).

- vitamin B6 pusobi pifi metabolismu aminokyselin, podili se na ¢innosti
nervového systému a regeneraci bunék. Nachazi se v soje, obilnych kli¢cich,
vnitinostech (Pavlova a kol., 1998).

- vitamin B12 ma zasadni vliv na krvetvorbu. Podili se také na funkci nervového
systému (Hoskova, 2010). Jeho zdroji jsou syry, tvaroh, driibez, ryby (Pavlova a
kol., 1998).

- vitamin C je velmi dulezity pro lidsky organismus pro udrzeni télesného zdravi.
Podili se na syntéze kolagenu. Stimuluje tvorbu bilych krvinek. Je dulezity pro
vyvoj kosti, zubtli i chrupavek. M4 antioxidacni G¢inky a podporuje imunitni
systém. Velky obsah tohoto vitaminu mé napftiklad Sipek, Cerny rybiz, citrusy,
kiwi, brokolice. Nejvhodnéjsi je tyto potraviny konzumovat v Syrovém stavu,
protoze jakoukoli tepelnou upravou dochazi k Ubytku vitaminu C

(www.wikipedia.cz).
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Mineralni latky a stopové prvky

Stejné jako vitaminy naSe télo potfebuje urcité mineralni latky a stopové prvky.
Protoze si je nedovede vytvofit samo, musime je pfijimat v potravé. Maji vyznamnou
roli pro metabolismus a rust. Pro lidsky organismus neni dulezité pouze jejich mnoZzstvi,
ale i vzajemny pomeér, v jakém je piijimame.

Mineralni latky pomahaji pii vystavbé tkani, jsou potiebné pro vedeni nervovych
vzruchtl a aktivaci hormonti a enzymt (www.celostnimedicina.cz). Radi se mezi né
draslik, sodik, vapnik, fosfor, hoicik, sira.

Mezi stopové prvky patii fluér, chrom, jod, mangan, méd’, selen, zinek a Zelezo
(Hoskova, 2010).

Draslik pomaha ptenaset nervové impulsy, je dilezity pro ¢innost svalt (zejména
srde¢niho) a stimuluje také duSevni ¢innost (www.celostnimedicina.cz). Jeho nedostatek
ma za nasledek zvraceni, prijmy, bolesti hlavy. Nadbytek zpomaluje srde¢ni ¢innost a
miuze dojit i k paralyze svalu (HoSkova, 2010). Zdrojem toho mineralu jsou lusténiny,
ofechy, brambory, celozrnné obiloviny.

Sodik se podobné jako draslik podili na ptenosu nervovych impulst. Vyskytuje se
Vv soli. Jeho nedostatek mtize zpiisobit svalovou slabost. Jeho zvySeny pifijem ma za
nasledek Ubytek drasliku v téle, mize zpusobit otoky a zadrzovani vody v téle. Proto
bychom si méli dat pozor na nadmérné soleni.

Véapnik je velmi dulezity pro mineralizaci kosti, je potieba pro chemickou
rovnovahu v téle. Také se podili na ¢innosti nervovych a svalovych funkci. Ovliviiuje
aktivaci n¢kterych enzymu pro srazlivost krve. Nejvice je zastoupen v zubech a kostech.
Obsahuji ho liskové a vlasské ofechy, mak, Spenat, brokolice, mlécné vyrobky
(www.celostnimedicina.cz).

Fosfor. Tato mineralni latka se vyskytuje v lidském téle pievazné v kostech.
Ugastni se na fadé biochemickych procest. Pfi jeho nedostatku dochazi k Gbytku
svalové hmoty a slabosti. Nadmérny pfijem mutze mit za nasledek nedostatek vapniku
(Hoskova, 2010). Zdrojem fosforu jsou ryby, maso, ofechy, mlécné vyrobky
(www.celostnimedicina.cz).

Hofi*¢ik v organismu plni funkci aktivizace enzymu regulujicich pifeménu latek.
Ucastni se také na nervosvalovém pienosu. Jeho nedostatek se projevuje celkovym
zhor$enim zdravotniho stavu (Pavlova a kol., 1998). Obsahuji ho ryby, ofechy, jablka,

zelend listova zelenina.
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Sira se podili na detoxikaci organismu a vyskytuje se naptiklad ve vejcich, masu,
ofesich (www.celostnimedicina.cz). V lidském téle se neobjevuji jeji ubytky ani
piebytky.

Fluor je stopovy prvek dulezity pro zdravé zuby a kosti. Jeho nedostatek
zapii¢inuje kazivost zubt, ukladani vapniku do kosti (Hoskova, 2010). Cerpat ho
muzeme naptiklad z motskych fas, ¢erného ¢aje nebo fluoridované vody
(www.celostnimedicina.cz).

Chrém se vyznamné podili na pfeméné cukrti a na pusobeni §titné zlazy. Jeho
obsah v potravinach je pomérné nizky (Foit, 1996). Vyskytuje se napiiklad v masu,
kvasnicich, ofesich.

Jod je prvek, jehoz hlavni funkci je pomoc pfi tvorbé hormont $titné zlazy.
Celkové¢ ptiznive plisobi na vzhled a kvalitu ktize, zubt, vlasii, nehtt. V t¢hotenstvi
vyznamné ovliviiuje mentalni a pohlavni vyvoj plodu. ObsaZen je v rybach a motskych
fasach, visnich, tfeSnich (www.celostnimedicina.cz).

Mangan ma vyznam pro mineralizace kosti, funkci CNS a tukovy metabolismus.
Pii nedostatku dochazi k vzestupu krevnich lipida (Hoskova, 2010). Nachéazi se
v ofeSich, jahodach, bortvkach, celozrnnych obilovinach.

Méd’ je podstatna pro tvorbu ¢erveného krevniho barviva a podporu metabolismu
zeleza. Méd’ je zastoupena v jatrech, rozinkach, listové zelening.

Selen je velice vyznamnym antioxidantem. Spole¢né s vitaminem E nés chrani
pred piisobenim volnych radikal. Podporuje také imunitni systém. Zdroji jsou pSenicné
klicky, cibule, plody mote, chiest.

Zinek ma vyznam pro enzymatické reakce a je dulezity pro imunitni systém. Pfi
jeho nedostatku se zhorsuje hojeni ran, vypadavani vlast i imunitni funkce. Je potfebny
pfi 1é¢bé rliznych alergii a koZznich onemocnéni. MiiZeme ho ziskavat z dyilovych
semen, pSeni¢nych klicka, lusténin, cibule, vajec.

Zelezo se podili na stavbé a funkci hemoglobinu. Je jednim z hlavnich faktord pfi
ptenosu kysliku do mozku, srdce, organii a svalil. Nedostatek zeleza zpiisobuje
chudokrevnost, tinavnost. Dostatek Zeleza posiluje obranyschopnost organismu.
Obsazeno je ve vnitfnostech, merunikach, zloutku, listové zeleniné

(www.celostnimedicina.cz).
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Pitny rezim

Dodrzovani optimalniho pitného rezimu by mélo byt samoziejmosti kazdého
Cloveéka. Pii sportu nebo jakékoli jiné fyzické aktivit€ jsou naroky na pitny rezim jesté
vyssi (Foit, 1996).

Pomér vody v téle ¢ini piiblizné 60 % hmotnosti. Je urujicim faktorem pro fadu
funkci, napf. spravne fungovani metabolismu, iontovou rovnovéahu, transport kysliku
(Hoskova, 2010). Spravné fungovani téchto déji je nezbytné pro efektivni a Gspésny
tréninkovy proces a samoziejmé také pro naslednou regeneraci (Jirka, 1990).

Proto je nezbytné udrzovat rovnovahu mezi pfijmem a vydejem tekutin. K Ubytku
tekutin z té€la dochazi potem, moci, stolici, dychanim, ale i prostiednictvim difuze
pokozky. M¢li bychom si uvédomit, ze t€émito procesy se z téla nedostava jenom voda,
ale dochazi i k Ubytku v ni rozpusténych latek. Napi. v potu jsou to ionty sodiku a
drasliku. Tyto ztraty mohou ovliviiovat zdravotni stav. Nejprve se dostavuje pouze
lehka Gnava, mirné svalové kiece a slabost. Pokud ale dojde ke zna¢né ztraté téchto
latek, muze dojit az k silnym kiec¢im, kolapsu a v nejhor$im ptipadé az smrti v disledku
rozvraceni celého vnitiniho prosttedi.

Ztraty vody z téla mohou mit dopad na sportovni vykonnost. Zalezi predevsim na
mnozstvi ibytku vody. Pokud se pohybuje okolo 2 %, jde o méfitelny pokles
vykonnosti. 10 % pifedstavuje vazné poruchy a nad tuto hranici miZe dojit k ohroZeni
Zivota.

Uroven ubytku tekutin ovlivituje fada faktortl. Pfedevsim je to typ a doba trvani
fyzické aktivity. Ale i plisobeni vnéjSiho prostiedi. K vy$$im ztratdm dochdzi hlavné pii
dlouhodobé fyzické zatézi.

Vnéjsi okoli ovliviiuje miru tbytku tekutin predevs§im teplotou. Vliv
nadbytec¢ného tepla vyzaduje vyssi termoregulaci organismu. Ta se déje predevsim
pocenim a to zapiicinuje vétsi vydej tekutin. V pripadé, Ze se t€lo neni schopno na velké
teplo adaptovat a spustit termoregulacni mechanismy, dochazi k ptehtati organismu.
VEtsi riziko pro piehiati predstavuji teplé vlhké prostiedi, protoZe organismus vylucuje
velké mnozstvi vody potem, ale nedochazi k Zddnému zchlazeni.

,,Prehrati se projevuje slabosti, bolesti hlavy, kfecemi, zvySenou teplotou,
nevolnosti. Pokud nedojde k 1é¢bé, ptechazi do stavu tepelného selhani (Sokovy stav).
Projevuje se vyraznym vzestupem teploty, dezorientaci, zmatenosti az bezvédomim*
(Hoskova, 2010, 94).
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V problematice pitného rezimu ve sportu bychom se méli zaméfit predevsim na tfi
faktory. Velkou roli hraje, jaké mnozstvi tekutin piijimame. Stejn¢ dulezité vsak je,
Vv jakém ¢asovém rozmezi pied, pii i po vykonu a v jakych davkach. A v neposledni
fad¢ bychom se m¢li vénovat slozeni napoje (Foit, 1996). Tyto potfeby se samoziejme
mohou odlisovat v zavislosti na konkrétnim sportu a podminkach. Ptesto plati ur¢ité
vSeobecné zasady.
Mnozstvi ptijimanych tekutin v jednotlivych fazich tréninku by mélo odpovidat
piiblizné:
- 150 — 200 ml jesté 20 — 30 minut pied samotnym vykonem,
- pfi sportovnim vykonu pit pravideln¢ v mensich davkach, doporucuje se na
jedno napiti max. 150 ml, ale celkové nepiesahnout 0,8 litru za hodinu,
- po vykonu dopliiovat tekutiny podle individualni potieby, piesto se
nedoporucuje vice nez 0,8 litru za hodinu.
Dulezité je soustiedit se na slozeni napoju pred a pti sportovni aktivité a fidit se
nasledujicimi radami:
- volit ndpoje hypotonické, tj. s malou hustotou, protoZe se rychle vstiebavaji,
vhodna je naptiklad voda, ovocné Caje,
- dale by roztok mél obsahovat pfimétené mnozstvi sodiku a drasliku k udrzeni
optimalniho vnitiniho prostiedsi,
- napoje mohou byt lehce oslazené, idealné sachardzou, glukozou ¢i fruktdzou,
- vhodné jsou také napoje lehce kyselé, protoze snizuji pocit Ziznég,
- naopak nevhodny je obsah kofeinu, oxidu uhli¢itého, chininu,
- vliv ma i teplota pfijimanych tekutin, nejlépe 10 — 12 °C v 1ét¢ a 12 — 15 °C
V zimé.

Volba napojl po sportovni aktivité neni jiz tak striktni (Jirka, 1990).

3.2.2.4 Farmakologické prostiedky

Jedna se o fadu preparatii, které se ve sportovni praxi vyuzivaji k urychleni
regenerace nebo zvysSeni vykonnosti. V dnesni dobé jich existuje nepteberné mnozstvi a
proto je jejich vybér znaéné obtizny.

Kontrolovat bychom m¢éli pfedevsim piipadnou toxicitu a byt dokonale
obezndmeni s jejich ucinky. Existuji totiZ i zakdzané farmakologické latky, nazyvame je

doping. V této souvislosti bychom si méli uvédomit, ze mezi tim, co je a neni doping
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mnohdy existuji pouze kiehké hranice. O pouzivani farmakologickych prosttedki by
proto mél rozhodovat zasadn¢ 1ékar a uréovat vhodnost preparatu a mnozstvi pro
konkrétniho sportovce.

Mezi tyto prostiedky ale mizeme zaradit také pouzivani a vyuziti a¢inku
nékterych 1é¢ivych rostlin. Naptiklad vitamin C vyznamné podporuje latkovou vyménu.
Jejich vyuziti jiz nemusi byt tak piesné kontrolovano. (Jirka, 1990).

., Vyskytuje se predevsim v ¢ajich z Sipku, matefinky vonné, v koptivé dvoudomé,
ale také maling, ostruziné, v jahodg, listech ¢erného rybizu, ¢ekanky, hluchavky. Plody
¢erného rybizu obsahuji mimo velkého mnozstvi vitaminu C také cenné latky, které

maji velky vliv na pruznost cév* (Jirka, 1990, 245).
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4 Synteticka ¢ast prace

4. 1 Potravinové dopliiky pro sportovce

Jinym ndzvem vyzivové suplementy. Na trhu existuje nepieberné, stale se
zvySujici mnozstvi druhti téchto latek. OdliSuji se cenou, efektivitou i bezpecnosti
(Embleton a Thorne, 1999).

Jejich ucinky by mélo byt zlepSovani vykonnosti, kondice, ubirani na vaze
(hubnuti), pfibirani na vaze (nartst objemu svall), zrychleni regenerace ¢i posileni
celkového zdravi (Pavluch a Frolikové, 2004).

Nahled na tyto suplementy se rtizni, at’ uz jsou to nazory odbornikd nebo
sportovci. Zda budete ¢i nebude vyuzivat tyto dopliky je Cisté na Vas a Vasich
nazorech a pozadavcich. (Embleton a Thorne, 1999).

Faktem ziistava, ze vitaminy a mineralni latky, které organismus ke sprdvnému
fungovani potiebuje, lze ziskat z piirozené stravy. Potravinové dopliiky by se nemély
stat nahradou pestré stravy a kompenzovat tak Spatné stravovaci navyky (Clarkova,
2000). Pfesto mohou byt vhodnym dopliikem raciondlni vyZivy, a to zejména u
sportovcl s vy$$im tréninkovym zatizenim. Nékteré ovliviiuji metabolické procesy, jiné
zvySuji piijem vyuzZitelnych zivin (Pavluch a Frolikov4, 2004). Také funguji jako
pomoc prevenci zdravotniho poskozeni. JelikoZ vykonnostni nebo vrcholovi sportovci
jsou Casto tréninky i zdvody pretéZovani, pomahaji potravinové dopliky urychlit proces
regenerace. V urcitych ptipadech mohou slouzit i jako legéalni stimulanty ke zvySeni
kvality podavanych sportovnich vykona (Foit, 2005).

Siroké spektrum doplitkéi umoZiiuje pomérné piesnou specializaci pro konkrétniho
sportovce a jeho potieby. Proto je ale nutnosti znat druhy téchto latek, jejich t¢inky a
vyuziti a dodrzovat davkovani (Pavluch a Frolikov4, 2004). ProtoZe jsou potravinové
dopliky snadno dostupné a neni k jejich zakoupeni potieba Iékatsky predpis, méli
bychom vénovat velkou pozornost jejich slozeni.

Pti pouzivani potravinovych suplementt je tfeba mit na paméti nékolik
skutecnosti:

- nelze se spoléhat jen na ,,zazracny* vliv vyzivovych dopliki bez vlastniho

pric¢inéni,
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- nejefektivnéji pasobi tyto dopliiky pfi dodrzovani zasad zdravé vyzivy a spravné
regenerace,

- uzivani jakychkoli podptrnych doplikovych latek je nutné ptizptisobovat
individualnimu sportovci, jeho potfebam a momentalnimu stavu (Foit, 2006).

- existuji také nelegalni suplementy, které se fadi mezi doping (napf. amfetaminy
¢i anabolické steroidy) a jejich uzivani v nékterych zemich je zakézané
(Embleton a Thorne, 1999).

4.1.2 Kategorie potravinovych dopliikii

Nejzakladnéjsi rozdéleni se tyka formy, jakou mohou byt tyto latky podavany.
Nejcastéji se uzivaji ve formé kapsli, tablet, prasku nebo tekutiny.

Pomérné slozit€jsi je samotné rozdeleni do jednotlivych kategorii. Jelikoz je na
trhu obrovské mnozstvi riiznych suplementt a jejich inovace jde stale kuptedu, nebude
nikdy jejich soupis dostate¢né aktualni (Embleton a Thorne, 1999).

Ptesto je mozné potravinové doplitkky sportovni vyzivy rozdélit do n¢kolika
zékladnich kategorii. Jsou to:

- gainery (sacharidy),

- proteinové ptipravky,

- aminokyseliny,

- spalovace tuku,

- kreatin (Pavluch a Frolikové, 2004).

Déle k podptirnym vyzivovym doplitkiim patii napiiklad také:

- kloubni vyziva,

- iontové napoje,

- pfirodni vytazky,

- proteinové a energetické tyCinky (www.obchod.ronnie.cz).

4.1.2.1 Gainery
Tyto suplementy se pouzivaji pfedevsim v silovych sportech. Jejich u¢inkem je

pribrani hmotnosti zvySenim objemu svalové hmoty (Foit, 1996).
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,Jde o ptipravky s vysokym podilem sacharidi (okolo 75 %) a nizkym
zastoupenim bilkovin (10 — 25 %). Podporuji regeneraci organismu po tézkém tréninku
a jiz zminény narust svalové hmoty* (Pavluch, Frolikova, 2004, 37).

Prodavaji se vétSinou ve formé prasku a obsahuji mimo jiné i smés mineralnich
latek a vitaminl. Konzumuji se jako koktejl, vyrobeny smichanim tohoto prasku
s vodou. Diky svym nutri¢nim hodnotdm mohou slouzit i jako ¢aste¢na ndhrada stravy,
napt. jednoho bézného jidla denn€. Mohou byt také obohaceny specidlnimi stimulanty
(kreatin, taurin) a dal§imi podptrnymi latkami.

Na trhu mizeme nalézt velké mnozstvi téchto vyrobkl od riiznych firem. Odlisuji
se predevsim kvalitou, od které se samoziejme odviji cena. Voditkem pfti nakupu by
mélo byt slozeni a pomér zivin na 100g vyrobku, které nalezneme na etiketé (Pavluch a
Frolikova, 2004).

4.1.2.2 Proteinové pripravky

Proteiny hraji velkou roli pro regeneraci organismu a svalovy rust pro sportovce,
kteti se v€nuji intenzivni fyzické aktivité. V lidském téle proteiny nemohou byt
uskladnény v piivodni formé, proto je musime konzumovat v potravé (Embleton a
Thorne, 1999).

Proteinové ptipravky jsou vyzivové doplitky s pomérn¢ vysokym obsahem
proteind (50 — 90 % na 100 g ptipravku). Konzumuji se ve form¢ népoje. Pro bézné
pouziti ve sportu jsou nejvhodnéjsi pripravky se 70 % proteinl. V soutézni kulturistice
nebo fitness 1ze pouzit 1 vysokoproteinové doplitky, pfedevsim pfti rysovacich dietach.
Obsah proteinti se v hich pohybuje az okolo 90 %.

Vyrobky na trhu se rozliSuji pfedevs§im podle zdroje, ze kterého je ziskavana
bilkovina. Ten mlzZe byt Zivoc¢isny nebo rostlinny. Hlavni soucasti byva zejména
syrovatka, ale i sojovy nebo vajecny protein. Vybirat bychom méli podle uvedeného
obsahu proteini. Opét plati, ze vyssi cena znamena vétSinou vyssi kvalitu (Pavluch a

Frolikova, 2004).

4.1.2.3 Aminokyseliny
Aminokyseliny jsou latky, které vznikaji rozloZenim proteinti v travicim traktu
(Embleton a Thorne, 1999). MiZeme fici, Ze jsou stavebni jednotkou proteinového

fetézce. Jako potravinovy dopln€k se uzivaji ke stejnym uceliim jako proteinové
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ptipravky. Na rozdil od nich jsou ale aminokyseliny hned po konzumaci vstiebany do
krve a vestavuji se do svall. Jejich prednosti je tedy velmi rychla absorpce a
vyuzitelnost pro organismus. Pouzivaji se ve form¢ tabletek nebo pilulek.

Na trhu je dostupny jesté specialni druh aminokyselin. Jedna se o vétvené
aminokyseliny a na vyrobcich jsou oznaovany zkratkou BCAA. Zabraiiuji
poskozovani svalové tkan¢, zejména béhem narocnych silovych tréninkd. Také
podporuji obnovu energetickych zdroji.

Dalsi aminokyselinou vyuzivanou sportovci je glutamin. Podporuje syntézu
bilkovin. Jako potravinovy dopln¢k se vyuziva k podpoie narastu svalové hmoty.
Ptirozené se vyskytuje ve stravé bohaté na bilkoviny. Pokud télo trpi nedostatkem
bilkovin, mtze dojit k intoxikaci organismu na zakladé malého mnozstvi
glutaminu.Vyznamné¢ se totiz podili na detoxikaci pfi pfeméné svalovych aminokyselin
na energii. K intoxikaci ale muze dojit také pii jeho nepfiméfeném nadbytku, proto

bychom se méli piesné Fidit doporu¢enym davkovanim (Pavluch a Frolikova, 2004).

4.1.2.4 Spalovace tuku
Tvofti skupinu suplementll, které ndm pomahaji zrychlit metabolismus a u¢innéji
trénovat. Mezi tyto latky miizeme zatadit naptiklad L-carnitin, L-argin, guaranu,

kyselinu hydroxycitronovou, lecitin, chrom a dalsi (Pavluch a Frolikova, 2004).

L-carnitin

,, Tato latka ma nékolik zakladnich funkci. Podporuje uvoliiovani energie ze
svalovych zasob, stabilizuje hladinu krevniho cukru, snizuje mnozstvi cholesterolu,
stimuluje mozkovou a srde¢ni ¢innost a pfispiva k intenzivnéjsimu fyzickému vykonu*
(Pavluch a Frolikova, 2004, 39).

Dilezité je jeho vyuziti pouze v tekuté formé. Nekteti vyrobcei totiz nabizeji L-
carnitin v podobé prasku a ten do sebe nasava vodu a vytvaii amoniak (Pavluch a
Frolikova, 2004).

L-argin
Mezi dalsi spalovac tuku patii L-argin, ktery se vétSinou prodava ve spojeni s L-
carnitinem. Také podporuje spalovani tukti a konzumuje se v tekuté podobé. Navic

podporuje vytrvalostni vykonnost (Pavluch a Frolikové, 2004).
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Guarana

Guarana je rostlina rostouci v Brazilii. Latky v ni obsazené jsou vyznamnym
zdrojem mnozstvi kofeinu. Proto je povaZzovana za stimulant, méa povzbudivé u¢inky na
lidsky organismus, zvysuje rychlost srde¢nich staht a drazdi zaludeéni §t'avy a ma fadu
dal$ich ptiznivych Géinkt (www.ordinace.cz).

Vyhodou oproti kaveé je mensi navykovost. Ve vyzivovych suplementech se
vyuziva vétSinou ve spojeni s L-carnitinem pro ucelnéjsi spalovani tuki. Prodava se

v tekuté formé i v tabletach (Pavluch a Frolikova, 2004).

Kyselina hydroxycitronova
Ke snizovani vahy se vyuziva jeji vlastnost blokace pfemény cukrti na tuk.
Zaroven tato latka zvySuje ukladani cukrii ve formé glykogenu. Ziskéava se z ovoce

zvaného Garcinia Cambogia (Pavluch a Frolikova, 2004).

Lecitin a chrom

Efektem téchto latek je také redukce hmotnosti, ale spiSe mirna (Foit, 1996).

Maji ale jiné duilezité vlastnosti, proto se pouzivaji v riznych preparatech vétSinou
spolu s latkami jako guarana, garcinia a L-carnitin jako spalovace tuku (Pavluch a
Frolikova, 2004).

Lecitin urychluje metabolismus, podporuje srde¢ni a mozkovou c¢innost,

priznive pasobi na snizovani hladiny cholesterolu, upravuje ¢innost nervové

soustavy a zlepSuje stav kloubti. Chrom reguluje hladinu krevniho cukru,
podili se na ¢innosti inzulinu, a tedy i na regulaci pfemény cukri a tuk.

Omezuje vznik n€kterych civiliza¢nich onemocnéni a jeho nedostatek vede

ke zvySeni cholesterolu a t€lniho tuku (Pavluch a Frolikova, 2004, 39).

4.1.2.5 Kreatin

Tato latka patii mezi potravinovymi dopliiky k jedné z nejpouzivanéjsich. Mezi
ucinky kreatinu patii podpora riistu svalové hmoty. Ale predevs§im se vyuziva ve
sportech, kde je potfeba vyvinout v rychlém Case supramaximalni usili, pomaha
k dosazeni maximalniho vykonu, protoze zasobuje svaly velmi rychlou energii. Pro

zvySeni obejmu svalu je uzivan v silovych sportech.
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O kreatin se zajimaji i odbornici v odvétvi mediciny. Je totiz mozné ho vyuzit i
jako podpirny prostiedek v 1é¢bé nékterych neurologickych onemocnéni. Pozitivni
ucinek byl zaznamenan i v ptipad¢ Parkinsonovy choroby (Foit, 2005).

Jeho denni potieba u normalniho ¢lovéka se pohybuje okolo 2g. Cast této potieby
je pokryta z vlastnich zdroju organismu, télesnou syntézou. I ta je ov§em zavisla na
zdrojich kreatinu z vngjsiho prostiedi. Proto je pfijem potravin bohatych na kreatin tak
dilezity. Nejvice se vyskytuje v masu, rybach a jinych Zivo¢isnych produktech. Ze
stravy pfijmeme priblizné 1 gram kreatinu denné (Embleton a Thorne, 1999).

,»Veédecké vyzkumy prokazaly, Ze suplementace kreatinem zvySuje celkovou
hladinu kreatinu ve svalech. Vysledkem je zvySené mnozstvi energie i sily, nartst
svalové hmoty a podpora sportovni vykonnosti“ (Embleton a Thorne, 1999, 311).

Jako u vSech ptipravk, i zde plati, Ze za vyssi cenu vétSinou dostaneme
kvalitnéj$i vyrobek. Musime ovsem objektivné posoudit své potieby, které souvisi
S naro¢nosti sportovni ptipravy a nasimi pozadavky. Stejné pozadavky na kvalitu (a

cenu) asi nebude mit kondi¢ni sportovec jako vykonnostni (Embleton a Thorne, 1999).

4.1.2.6 Kloubni vyZiva

Mezi dopliiky vyZivy lze jednoznacné zatadit také kloubni vyZivu. SlouZit jako
podpurny prostiedek mlize pro sportovce i nesportujici populaci.

Klouby ¢lovéka jsou namahany téméft pii vSech ¢innostech. Opotitebovavaji se pfi
préci, chizi, sportu, dokonce 1 ve spanku jsou zatéZovany nasi polohou. V nékterych
sportech dochazi k velkému zatézovani az pretéZovani kloubt.. To ma za nasledek
bolesti a v horSim ptipad¢ i urazy opotiebenych kloubu.

Kloubni vyziva je proto dilezita v piipadé, Ze jiz pocit'ujete bolesti. Uzivat
ptipravkl na vyzivu kloubtt miizete ale i pro prevenci.

Regeneruje kloubni vazivo, pouzdra a chrupavky a zaroven podporuje rist nehtl a
vlast.

Hlavni slozkou téchto suplementt je glukasamin, ktery se piirozené vyskytuje
Vv naSich chrupavkach. Dal8i podplrné latky jsou napiiklad Zelatina, vapnik, kolagen,
kyselina hyaluronova.

Suplementy existuji v riznych formach, nejcastéji jsou to tablety, kapsle, napoje,

prasky (www.vyziva-dopodrobna.cz).
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4.1.2.7 lontové napoje

Zpravidla se jedna o napojové koncentraty, které obsahuji dostate¢né mnozstvi
mineralnich latek. Dopliiujicimi slozkami téchto ptipravki mohou byt podptirné latky,
napfi. L-carnitin nebo sacharidy.

Tyto koncentraty se pfed pouzitim fedi v ur¢itém poméru s vodou. Tento pomér
by mél byt uveden na kazdém konkrétnim ptipravku. Vhodné je si tento pomér
vyzkouset a ptipadné piizpusobit vlastnim potfebam tak, aby nam vyhovoval.

Neni vSak vhodné vyuzivat iontové napoje za kazdé situace. Pokud mame nizkou
nebo zadnou sportovni aktivitu, mohou nepfiznivé pisobit na ¢innost ledvin. Pfi
intenzivnéj$im sportovani se doporucuji konzumovat pii vlastnim tréninku, ptipadné
zavodu nebo bezprostiedné po jeho skonéeni. Doplnime tak dilezité mineraly (Landa,
2005).

Na trhu se objevuje nepieberné mnozstvi téchto napoji. Rozd¢lit je mizeme do tii
zakladnich skupin podle mnozstvi osmoticky aktivnich latek (tedy predevsim ionti).
Toto mnozstvi osmoticky aktivnich latek se nazyva také tonicita a porovnava se
s tonicitou krevni plasmy. D¢li se tedy na:

- hypertonické — maji vyssi tonicitu neZ krevni plasma,

- izotonické — maji stejnou tonicitu jako plasma,

- hypotonické — maji nizsi tonicitu nez krevni plasma.

Odlisuji se nejen sloZzenim a hustotou, ale také moznostmi jejich vyuZiti.

Hypertonické napoje se pti bézném sportovani téméf nevyuzivaji. Obsahuji velké
mnozstvi pfidanych latek, jako naptiklad jednoduché cukry, kreatin, bilkoviny ¢i
aminokyseliny. Jedna se spise o 1é¢ebné roztoky a vétsinou se aplikuji nitrozilné nez
usty. Vyuzit je lze pti dlouhodobych vytrvalostnich sportech jako je cyklistika.

Izotonickeé napoje slouzi predevsim v takovém sportu, ktery je sice vytrvalostni,
ale zaroven 1 silovy (napt. squash). Proto pii svalové praci je potieba vét§iho mnozstvi
iontl. Takovy sport trva pomérné kratkou dobu, vétSinou do hodiny, ale pfesto pii této
aktivité dojde k velkému poceni. Pot je ale hodné koncentrovany a ztrata tekutin je
pomérné mala.

Mezi nejpouzivanéjsi a nejvhodné&jsi iontové napoje pii béznych sportovnich
aktivitach jsou napoje hypotonicke. Jejich uplatnéni je zejména pii vytrvalostnich
sportech, kdy vypotite velké mnozstvi tekutiny, ktera je ale malo koncentrovana.

Hypotonické napoje nejsou zadnou zvlastni manipulaci s ionty, jejich celem je
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predevsim doplnit ztratu tekutin a malé mnozstvi mineralnich latek (www.iontove-

napoje.cz).

4.1.2.8 Prirodni vytaZky

Na trhu je fada vyrobku, které jsou oznacovany jako piirodni nebo s vyskytem
pfirodnich latek. Tyto produkty by mély obsahovat extrakty z bylin ¢i rostlin, které se i
Vv ptirozené podobé vyuzivaji k 1é¢ebnym nebo stimulacnim u¢inkiim fyzickym i
psychickym.

Bohuzel ne vzdy tomu tak je. Proto bychom m¢li suplementy s ptirodnimi
vytazky pec¢livé vybirat a sledovat obsah pfirodnich latek v téchto potravinovych
doplncich (Landa, 2005).

Lécivych rostlin je cela fada. Uginné latky se ziskavaji z jejich kotent, stonk,
listil nebo 1 z celé rostliny. Koncentrace téchto latek v rostlinach ovliviuji 1 dalsi
faktory, napt. doba sklizn&, zptisob suseni, misto vyskytu a dalsi (Embleton a Thorne,
1999).

Pro ptiklad uvedu alespon nékteré:

Zen-$en je jeden z nejvyuzivangjsich pro zlepSovani celkové kondice. Vhodny je
pro pourazove stavy a stavy po nemoci. Vyuziva se pro urychleni regenerace (Landa,
2005).

Cesnek vyrazné snizuje hladinu cholesterolu.

Chmel otacivy podporuje vitalitu a stimuluje chut’ k jidlu.

Hadi jazyk je kaprad’ovita rostlina, jejiz 1é¢ivé ucinky pomahaji pii hojeni jizev
nebo zmirnéni pajizévek.

Pokud se rozhodneme uZivat piirodni vytazky nebo latky, méli bychom si
uvédomit rozdil mezi hodnotou rostliny a rostlinného extraktu. Vétsina rostlin totiz
obsahuje pouze malé procento aktivnich a uc¢innych latek, okolo 2 — 3%. Lidsky
organismus reaguje na mnozstvi pohybujici se mezi 100 — 400 miligramy. To znamen4,
ze pokud bychom tyto latky chtéli ziskat pouze konzumaci rostlin, museli bychom jich
pozit desitky nebo i tisice. Proto je pro ¢lovéka mnohem vyhodnéjsi zakoupeni
suplementu s piirodnimi vytazky, kde jsou tyto latky koncentrovany. Presto je nutné i

tyto dopliky peclivé vybirat (Embleton a Thorne, 1999).
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4.1.2.9 Proteinové a energetické tycinky

V moderni uspéchané dob¢ se tesi velkému zajmu u sportovcll.. Pouzivaji se
k rychlému doplnéni energie. Jejich pfednostmi je rozmanity vybér, trvanlivost a snadna
pienosnost.

Jsou vyzivnou potravinou, bohatou na vitaminy a mineralni latky. Vétsina z nich
by méla byt lehce stravitelna (Clarkova, 2000). Pfesto nemohou ty¢inky zcela nahradit
racionalni stravu. Hodi se k ob&asné konzumaci pii nedostatku ¢asu nebo po
vycerpavajicim tréninku jako rychly zdroj energie.

Na trhu nalezneme rtizné druhy proteinovych i energetickych ty€inek. Vybirat si
muzeme podle toho, co od ty¢inky ocekavame. Vzdy bychom si méli pec¢livé procist
sloZeni vyrobku. Nabizi se produkty s riznym obsahem tuk, bilkovin 1 cukra.
Obohaceny mohou byt mineralnimi latkami i vitaminy, vlakninou, aminokyselinami a
dal$imi latkami. A v neposledni fadé mame moznost si vybrat z velkého poctu piichuti

(Embleton a Thorne, 1999).

4.1.3 Vyhody a nevyhody uZivani potravinovych dopliiki

Nez zacneme uzivat potravinové suplementy, je dilezité se zamyslet nad tim, co
od konzumovanych latek o¢ekavame.

M¢li bychom je chapat opravdu jako ,,dopliiky* a ne jako hlavni a jediny zdroj
uspéchu, at’ uz pii zvySovani vykonnosti, objemu svali nebo pii potieb€ rychlejsi
regenerace.

Jelikoz je na ¢eském 1 svétovém trhu obrovsky vybér doplnki vyzivy, je vhodné
se pfed zakoupenim konkrétniho ptipravku dobte informovat a prozkoumat trh,
pfipadné se poradit s odbornikem. Jisté existuji Gu€inné latky, které sportovctim
pomahaji ke zlepSeni tréninkového usili 1 regenerace, ale stejné tak mohou existovat 1
vice ¢i méné Ucelné dopliky, které sice mohou mit jisty podpiirny ucinek, ale zfejmée
nebude pfilis velky a v poméru financi, které za néj utratime, ani ptili§ efektivni.
Vyznamnou roli v prodeji doplitkti hraje samoziejmé reklama. A proto bychom si méli
dat pozor, abychom slepé nediivérovali neuvétitelnym a nesplnitelnym ucinkiim
(Embleton a Thorne, 1999).

Nesoustfed’te se proto pfi vybéru konkrétniho dopliiku na sliby prodejce, ale na
slozeni a u¢inné latky obsazené v preparatu. Pokusim se shrnout, jak ndm potravinové

dopliiky ve sportu mohou byt pfinosem a na co bychom si naopak méli dat pozor.
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4.1.3.1 Vyhody uZivani potravinovych dopliikii:

spravn¢ zvolené suplementy zvysuji kvalitu stravy a doplnuji piijem
pottebnych zivin, které ¢asto nepiijmeme v potrave,

podporuji zvySovani kondice, narast objemu svald, redukci hmotnosti,
zrychleni regenerace,

jsou snadno dostupné, bez 1ékaiského predpisu,

nekteré zvysSuji vyuzitelnost zadkladnich Zivin, jiné pfimo ovliviiuji
metabolické procesy,

Siroky vybér suplementli ndm umoziuje vybér specializovaného vyrobku
pro nase individualni potieby,

muze je vyuzivat Siroka vefejnost, od lidi provozujicich pouze kondi¢ni
cviceni po vykonnostni a vrcholové sportovce (Pavluch a Frolikova,
2004).

4.1.3.2 Nevyhody uZivani potravinovych dopliiki

K uzivani potravinovych suplementll ve sportu patii samoziejmé také jista rizika a

nevyhody, které bychom si méli uvédomit jesté pied zacatkem konzumace:

k dosazeni pozadovanych vysledkti mnohdy kombinujeme ruzné
ptipravky, které mohou obsahovat totozné latky a tak muze dojit k jistému
»predavkovani®. Riziko mize nastat naptiklad u rostlinnych suplementd,
které upravuji hormonalni hladinu a pti vyssi davce ovliviiuji psychiku a
vykyvy nalad,

ani pokroky pfi uzivani doplikti (napt. zvySovani objemu svalt) nemohou
pokracovat donekonecna, kazdy ma své geneticke dispozice,

dopliky nedokézou zazraky ze dne na den a bez vaseho pfic¢inéni,

nelze je pouzivat dlouhodob¢ jako nahrada pestré stravy a rozhodné
nefunguji jako vyvazeni $patného stravovani (Pavluch a Frolikova, 2004),
existuji také ilegalni suplementy, jeZ jsou povazovany za doping a jejich
uzivani je zakazané,

jejich prodejnost ovliviiuje reklama a marketing a ne vzdy mohou splnit to,

co slibuji (Embleton a Thorne, 1999).
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5 Zavér

Tato bakalai'ska prace se zabyva problematikou regenerace a vyzivy a jejim
vlivem na sportovce.

Abychom dokazali regeneracni prostiedky a metody spravné a co nejefektnéji
vyuzivat, potiebujeme znat jejich moznosti a G¢inky na lidsky organismus. Ukolem této
prace bylo utvorit ptehled regeneracnich prostiedkdl, jejich priznivych Géinki a
moznosti vyuziti v riznych fazich sportovni ptipravy, ktery by pomohl pfi snazsi
orientaci pii jejich vybéru.

Ani vysoké tréninkové usili a spravna regenerace vSak nemohou byt stoprocentné
efektivni, pokud nebudeme dodrzovat zasady zdravého a raciondlniho stravovani a pitny
rezim. Pro lepsi pochopeni dulezitosti jednotlivych slozek potravy bylo potieba rozepsat
jejich funkci a potfebné zastoupeni v racionalni straveé pro sportovce. Pfi sportovni
vyzive je neméné dilezité dbat na dostateCny piijem vitaminli, minerdlnich latek a
stopovych prvki. Abychom tyto zdsady mohli dodrzovat, musime védét, jaké vitaminy
a mineralni latky pIni jakou funkci a v jakych potravinach jsou obsazené.

Nékdy ale, 1 pfes dodrZovani spravné Zivotospravy a vyuzivani regeneracnich
prostiedkil, naroky na sportovni vykonnost a rychlost regenerace piekracuji prirozené
moznosti sportovce a jeho organismu. V tom piipad¢ hraji roli potravinové dopliky,
které¢ mohou sportovci pomoci jak pii zvySovani vykonnosti, urychleni regenerace, tak
pfi zkvalitnéni tréninkového usili. Na ¢eském i zahrani¢nim trhu existuje velké
mnozstvi volné prodejnych potravinovych dopliki. Tato prace se vénuje vytvoieni
piehledu nékterych suplementi, které mohou sportovcei vyuZzivat. PrestoZe mohou byt
potravinové dopliikky pro sportovce velkym pfinosem, je tieba si uvédomit, Ze v Zzadném
ptipad¢€ nemaji za ukol nahradit pestrou stravu, ale pouze ji doplnit a obohatit o u¢inné
latky, které poméhaji napt. ovlivnit metabolické procesy nebo zvysit piijem
vyuzitelnych zivin.

Regenerace 1 vyZiva tvofi komplexni, vyznamnou a nenahraditelnou soucast
sportovniho Gsili. M¢li bychom se ji proto nalezité vénovat a neopomijet ji, at’ uz se
vénujeme kondi¢nimu sportu nebo vykonnostnimu ¢i vrcholovému. Potravinové

dopliiky vybirat s rozvahou a vzdy se o konkrétnim preparatu diikladn¢ informovat.
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