Stravovani malych sportovcu

Rekreac¢nim sportovcem muzete byt v ptipade, ze sportujete kazdy den — ale bez
vykonnostnich cilti. Amatérskym sportovcem miizete byt 1 kdyz nesportujete kazdy den, ale
zacali jste soutézit.

V pripadé déti a mladeZe je vS§echno jinak! Jakmile dit¢ zacne organizované trénovat 3x
tydné (nebo casteji), mélo by se s nim zachazet jako s vrcholovym sportovcem!

Rodice téchto déti musi mit dostatek zdravého rozumu, pokud nemaji dostatek znalosti.

Precenovani schopnosti ditéte

Vsichni rodice si mysli, ze to jejich je nejlepsi. Méné Casto maji rodice starost, co by dité
m¢elo jist a jak by se m¢lo regenerovat. Mnoho déti ma aktudlni ¢i chronické zdravotni
problémy. Casto pfehnané naroky a nepiiméteny psychicky tlak rodi¢i. Dité je stresovano
fadou tkoll a roli, které na néj kladou rodice, trenéfi a skola.

Rodice si ¢asto stézuji na unavnost ditéte, usinajiciho hned po tréninku — to je duisledek — a je
to normalni. Naopak nenormalni je, kdyz se dit¢ musi misto odpocinku ucit. Mam fadu
klientt, jejichz déti jsou od utlého véku na internatu sportovni Skoly, nebo kazdodenné

optimalni.

Optimalni vyziva a regenerace je ve vyvoji sportujiciho ditéte tim
nejpodstatnéjSim.

Dité, sport a vyZiva

Pravidelna sportovni aktivita je dospélé populaci doporuc¢ovana jako zékladni prostiedek
docileni a udrZeni zdravi. Jak je to v ptipadé déti? M¢l by byt pravidelny trénink (byt’ zprvu
vSestranny) zahdjen jiz v raném véku, nebo by se ditéti méla ponechat svoboda projevu vcetné
spontanni pohybové aktivity ¢i rozhodnuti, zda chce pravideln¢ organizované sportovat?
Jednaji spravné rodice, kteti svoje dité cilené vedou (n€kdy spisSe nuti) ke sportu jiz ve véku
od 3 do 4 let, a to nezfidka k jediné specifické sportovni specializaci?

Nejsem sam, kdo tvrdi, Ze tak ¢asna specializace je nevhodna. Urcité by se dalo diskutovat
o intenzit¢ a objemu tréninku. Mnoho chlapcti ve véku mezi 10 aZ 13 roky dokonce soubézné
provozuje dva druhy sportu, oba na vrcholové trovni.

Jako specialista na vyzivu (ptivodné v profesionalnim sportu) upozoriuji na rizika,
vyplyvajici ze souvislosti mezi fyziologii riistu, fyziologii sportu a vyZivou. Sport je zatéz,

v podstaté stres. Spravné sestaveny trénink je stimulem zvySeného vyuziti pfijatych Zivin,
jinak by ani zvySend konzumace stravy nestacila k dokonalé obnové energetickych rezerv. To
by v delSim ¢asovém horizontu vedlo k podvyzivé a z ni rezultujicim problémim.

Détstvi je predevsim vyvoj, vyzadujici vyssi piijem energie, a pokud dit€ intenzivné sportuje,
pak je nutna energie navic k té, ktera byla vydana pti pohybu. Mnozstvi ptijaté energie sice
vétSinou nedosahuje hodnoty piijmu dosp€lého sportovee, zato musi byt mimotradné kvalitni.
Ptijem energie v nékterych relativné kratkych ¢asovych tsecich stoupa doslova skokové, aniz
by bylo mozné predpovidat, kdy to bude. ,,Zravost“ postihuje piedeviim chlapce, nevyhyba se
v$ak ani divkam, u nichz se dostavuje o dva az tii roky diive. Je nesmirné obtizné, ne-li
dokonce nemozné, udrZet si piehled, zda dité ji dostatecné ¢i ne. Obdobi ,,Zzravosti* jsou totiz



sttiddna obdobimi nechutenstvi. Netrva-li to dlouho a nedojde-li k vyznamnému poklesu
vahy, nic se ned¢je!

Postaci ukojit vI¢i hlad zvySenym poctem knedlikd, jak se to mnohdy praktikuje u chlapct,
nebo zvySenym mnozstvim zmrzliny a sladkosti jako u divek?

Vyziva v obdobi ristu je mimoradné narofna na kvantitu, pfedevSim vS§ak na kvalitu
prijimanych potravin. U sportujiciho ditéte to plati dvojnasob.

Prizkum provedeny u pravidelné sportujicich déti ukézal, Ze minimalné€ 10 % této skupiny je
ohroZeno poruchami riistu a riiznymi jinymi zdravotnimi poskozenimi, jejichZ spoustécim
mechanismem byla dlouhodobé nevhodna strava a systematické pretézovani. Nejhorsi je, ze
problém se vyviji nepozorovang a projevi se casto az v ¢asné dospélosti.

Sport déti nanestésti neznamena jen trénink, ale také soutéze. To je kombinace fyzické

a psychické zatéze. Na soutéze se Casto jezdi skupinove bez rodicii. O tom, co déti konzumuji
pii cestovani nebo po soutézi rad€ji ani nemluvit. Mnoho trenérii nejenom ze nevi nic

o vyzive ditéte, ale ani nekontroluje, zda déti maji na tréninku vlastni napoje a obCerstveni.

Systém détskych a mladeznickych soutézi je v nékterych sportovnich odvétvich (naptiklad
tenis a ledni hokej) tak naro¢ny, ze se pim, Ze néco takového mohou sportovni a détsti 1€kafi
vibec pripustit. Setkavam se s fadou zcela nezodpoveédnych rodici, ktefi na dit¢ kladou

nepiiméetfené fyzické naroky (doslova je honi po soutéZich a nuti do nadmérného tréninku),
aniz by je napadlo zamyslet se nad tim, zda mu zajistili dokonalou regeneraci.

Dité neni maly dospély!

Setkavam se s malymi sportovci, kteti trpi mimotfadnym stresem. U divek to miize byt
zékladni pficina rozvoje poruch pfijmu stravy! V puberté se u teenageri mohou skokem
zmenit stravovaci preference v dlsledku spolecenského tlaku a vlivu reklam, propagujicich
ptedevsim rychlé obcerstveni vSeho druhu.

V CR nejsou k dispozici k dispozici studie vyZivového stavu vrcholové sportujicich déti.
Jedna ze studii Ceskych Skolakt (bez rozdilu zda sportuji €i ne), prokazala zasadni nedostatky
v nékterych zakladnich vyzivovych parametrech — vétSinou $lo o deficit. Jak na tom asi jsou
mali sportovci, ktefi se v podstaté stravuji stejnym zplisobem, pokud n¢kdy ne dokonce jeste
hife, tfeba proto, Ze maji mnohem méné volného ¢asu, to zatim nikoho nezajima.

Setkavam se se dvéma extrémné odlisSnymi poZzadavky rodict na t€lesnou hmotnost — na jedné
stran¢ se snahou docilit optimalni, rozum¢j co nejnizsi télesné hmotnosti pii minimalnim
obsahu podkozniho tuku (divky, soutézici v moderni a sportovni gymnastice, krasobrusleni,
aerobiku a baletu), a na stran¢ druhé s tendenci prekrmovat chlapce (pfedevsim ty, ktefi hraji
ledni hokej) s cilem ud€lat z nich jakési hokejové Ramby. V prvnim ptipad¢ jde

o mimotadnou psychofyzickou zatéz, takze méné¢ odolna divka se zhrouti, hrozi anorexie
nebo bulimie. V dospélosti se miize tento problém zopakovat, nebo pfertist v obezitu!

Chlapci problémy s pfijmem potravy vétSinou nemayji, ale také oni, jsou-li rodi¢i neustale
stresovani fe€mi o tom, jak jsou mali a slabi, mohou trpét stresem.

Neni neobvyklé, kdyz dité trpi anémii, bolestmi kloubt, ibytkem kostni hmoty, opakovanymi
infekcemi ¢i zranénimi, v€etné inavovych zlomenin, problémy, totoznymi s témi, se kterymi
se setkame u dospélych profesiondlnich sportovei. A to je dost brzy, co fikate?

Co, kdy a jak jedi mali ,,profici“?



Ptece totéz, co mali nesportovci! Mozna o néco vic. BohuZel neexistuje rovnitko mezi naroky
rostouciho a jesté k tomu sportujiciho ditéte a feSenim jeho vyzivy pouze zvySenym objemem
obvyklé stravy. Vrcholem specializované vyzivy sportujici mladeze vSak nemutze byt oplatka,
zapitd néjakym ,,iont’dkem*!

Za katastrofu povazuji rezim stravovani sportujicich déti v pribéhu dne:

Réno se nesnidé, prvni jidlo je aZ dopoledne ve Skole, kde tradi¢énim pokrmem byva u chlapct
chleba nebo houska s uzeninou, u divek ovocny jogurt. Obéd ve Skole, mnohdy ani to ne,
protoZe neni Cas, leti se na trénink.

Vsechno, co se ve stravé pres tyden zanedbalo, se dohani o vikendu vydatnou ¢eskou stravou.
Neuvéfitelné mnoho rodici je presvédceno, ze sportujici dit€¢ musi mit co nejvic mlécnych
vyrobkl. Jsou k tomu motivovani prohlaSenimi ,,statnich* odbornikii (ktefi pfitom nemaji
zadnou praxi se sportujicimi détmi natoz aby takové dit€ méli v roding).

Na tenisovych turnajich (ptiklad) jsou déti odkazany na to, co je k dostani v mistnich
bufetech, coz byvaji parky, housky, susenky. Divky s oblibou konzumuji pravé housky

s limonadou (nejlépe Colou) nebo suSenky ev.cokoladu (to je asi ta nejlepsi varianta) nebo
pizzu Ci té€stoviny s keCupem ¢i jen hranolky.

Mladi sportovci si jiZ mnohokrat st€Zovali na nekvalitni stravu ve §kolach a internatech.
Bohuzel pozadavek zmény stravy ve Skolach nedokazu prosadit. Tristni je, ze rodice tento
zékladni problém nevidi a pfedevSim nechépou, Ze jedinou moznosti je spolehnout se na
pouziti specialnich dopliikii. Problém je v tom, Ze se néco takového ze strany odborné
vefejnosti odmita!

Rodict, kteti investuji do doplitkové vyzivy je minimum, ¢emuz se nepim, protoze jak hraci,

tak jejich rodice neustale slysi a ¢tou o tom, Ze je to k ni¢emu, jsou to vyhozené penize, je to
navykové, dokonce to obsahuje latky dopingového charakteru (to je ¢asto pravda) a v piipadé
delsiho pouziti to Skodi zdravi! Na druh¢ stran¢ se najdou rodice, kteti pozaduji, abych jejich
ditéti pomohl zasadnim zptisobem vyrist a zesilit. Domnivaji se, Ze 1ze osalit ptirodu

a nechapou, Ze existuje dédi¢nost, ptipadné se jiz uzaviely rustové chrupavky, Cili neni Sance
néceho docilit ani za cenu pouziti nelegalnich prostiedki.

Vidy zdiraziuji nutnost pouziti fyzikalnich metod regenerace, protoZe v tom vidim
zakladni podminku tspéchu. Jen je tu jedna otiazka — kdy to vS§echno absolvovat?

Casto se setkavam s rodi¢i, kteii moje doporuéeni, aby také oni sami zménili stravovaci
zvyklosti a tak Sli détem prikladem, povazuji za zasah do soukromi. Kdyz k tomu jesté piidam
nutnost investovat do kvalitni stravy a doplikii, za¢nou vytacky a nakonec to vétSina rodict
necha byt.

Cilevédomost je to, co déla z amatéra profesionala — a dobry profesional mize byt
vynikajicim pouze za ptedpokladu, Ze ma kompletné zajisténé zazemi. Po vSech strankach.
Pro déti a mladez je tim zazemim rodina.

Hrizy kolektivismu

V kolektivnich sportech nebo tréninkovych skupinach v inpiduélnich sportech neblaze plisobi
,»duch kolektivismu®. Kupopu i zde plati: ,,Nejdes s ndmi do buface (nebo do hospody)? Tak
to jdes proti nam, vycleniujeme t€ z kolektivu®. Stejné tak je problém se stravovanim na
soustfedénich a na ,,vyjezdech® pii soutéZich. Tim problémem je jednotna strava! Kupopu
stejna situace je i v tréninku.



VSsichni hraci ledniho hokeje jistého vyznamného juniorského tymu chodi povinné do
posilovny, kde se celd skupina stfida na vSech strojich (samo o sob¢ je to zakladni chyba), ale
pfedevsim vSichni, tedy bez respektovani vyraznych rozdila v télesné hmotnosti a aktualnich
dispozicich, pouzivaji stejnou hmotnost zatéze! Pripadné ta décka logicky soutézi, kdo
,uzvedne nejvic a kolikrat* — to je jasna cesta k vaznému zranéni!

Soucasnost nabizi zajimava reseni

Ano, cesta pouzitim produktli sportovni vyzivy a dopliikl stravy je feSenim, hodnym
moderniho ¢lovéka. Namitka v tom smyslu, Ze existuje moznost zneuziti v ptipadé, kdy je
détem ordinuji rodi¢e sami bez pottebné znalosti problému a bez ptedchozi konzultace

s odbornikem je namiste. A to je dalsi problém. Neexistuji kvalifikovani poradci pro sportovni
vyzivu, kteti by méli praxi a znalosti v oblasti détské vyzivy!

Pouziti sportovni vyzivy a doplnku tedy neni rizikové pokud ,,se vi, jak
na to“.

Kvalitni strava a vhodny sortiment potravinovych dopliikd vyznamné sniZzi riziko zdravotniho
poskozeni vrcholovym sportem pietizeného ditéte.

Jedinymi moZnymi vedlejSimi pfiznaky pouziti dopliki v ptipadé, ze dodrzite

vyrobcem navrzené a legislativné schvalené doporucené davkovani, mohou byt zazivaci
obtize nebo doc€asna alergie. Dosud se mi nestalo, Ze by nékdo z téch, kdo pouzivaji
potravinové doplnky podle pfedem navrzeného inpidudlniho systému, zacal trpét vaznymi
poruchami metabolismu nebo poruchou vyvoje.

Pokud néco podobného ptece jen v prubehu pouziti doplitkii vznikne, nikdy to neni diisledek
jejich podéavani, pouze souhra pisobeni né€kolika jinych faktort. Prosim pamatujte si to, jinak
se stale bude stavat, ze v ptipad¢, Ze se v priibéhu lékaiského vysetieni 1ékari svétite s jejich
pouzitim, dockéate se neptfimétenych reakci, ze kterych snad ta nejhorsi je:

,,No vidite, to mate z toho*!

Lékate by spis melo zajimat, zda dité sportovni ¢innost neposkozuje, zda je pro ni
disponovano, zda neni n¢jakym zptisobem nemocné ¢i zda neni nutné doporucit néjaka
omezeni. Lékat by mél rodi¢im diirazné vysvétlit, ze dite, které bere antibiotika, nesmi
trénovat, dokonce nesmi trénovat pfili§ intenzivné minimalné dalsi tyden po ukonceni jejich
podavani.

Lékat by mél varovat pted zneuzitim nékterych volné prodejnych 1€k, mél by rodicim
navrhnout a vysvétlit docasnd dietni opatieni, nezbytna pii vétSin€ onemocnéni ditéte,
ptipadné doporucit zplisob nelékové prevence poskozeni zdravi v obdobi mimotadné
naro¢nych tréninki ¢i soutézi. Ano mél by. A to jeSté€ nemluvim o tom, ze prave 1ékar by mél
pronasledovat rodi€e a trenéry, ktefi nuti nemocné dité pfedcasné zah4jit trénink, mél by mit
pravo postihovat rodiCe a trenéry, ktefi se naprosto nezajimaji o pfirozené potieby vrcholové
sportujiciho ditéte.

Dospély sportovec se miiZze svobodné rozhodnout, zda pro sebe néco udéla (i kdyz jeho
svoboda je hodné oklesténa), kdeZto dité je vZidy odkazano na to, jak rozhodnou rodice.

Ve formulaci skladby stravy sportujiciho ditéte neni tfeba vidét neteSitelny problém.
Doporucuji pochopit, ze vyziva sportujiciho ditéte musi spliiovat zdkladni pozadavky
pediatrti. To v8ak v praxi nelze realizovat, protoZe soucasné vyzivové zvyklosti (rodic,



ucitelll, Skolniho stravovani a dalSich jedincii v détském kolektivu) plisobi zcela opacnym
smérem.

Nepozaduji, aby se rodice a trenéfi Svihnutim kouzelného proutku stali odborniky na vyzivu,
télovychovné 1€kafrstvi, rehabilitaci a preventivni I¢katstvi. Nicméné, nevytesi to ani 1ékafska
péce, protoze ve sportu pisobi malo specialistll na télovychovné lékarstvi, o jinych
specialistech znalych problematiky vrcholového sportu ani nemluvé. Nyni je nutné si
uvédomit, ze

Za zdravi déti odpovidaji predevsim jejich rodice.
Je nutné, aby se maly sportovec stravoval jinak nezZ maly nesportovec?
V absolutnim méritku jisté NE

Jak by vSak mohla sportovci stalit strava, kterd nezajisti dobré zdravi ani nesportovci?
Tvrdim, ze v ptipad¢, kdy se nesportovec nebude stravovat raciondlné, bude mit diive nebo
pozdéji néjaké zdravotni problémy, a to tim zavazné&jsi, ¢im vyrazngjsi k nim ma genetické
dispozice, ale pokud se stejné Spatn¢ bude stravovat sportovec, bude mit problémy velmi
brzy!

Jak muizete postupovat

Studovat dostupné materidly o vyzive.

Pokud budete chtit studovat, vSimnéte si seznamu literatury na konci ptipadné zacnéte hledat
na netu!

Mit piehled co, kolik a ¢eho dit€ ji, co ma rado, co mu déla dobfe.

Tato kontrolni ¢innost je naro¢na, protoze si musite ziskat diveru ditéte a nesklouznout ke
kategorickym ptikaziim. Jinak vam bude lhat!

Naucit se vatit novym zplisobem, pfemyslet o jidelni¢ku ve vztahu k aktudlnimu zatizeni.
Staci jen chtit. Jen tak na okraj — dribez je jisté zdrava, ale rozhodné ne ve formé¢ smazenych
kutecich nugget.

Vysvétlit ditéti, jak je spravna strava dulezita.

Udgélejte to, aniz byste ho traumatizovali vyhroZovanim, Ze nebude-li dodrZovat vase pokyny,
nebude mit dobrou vykonnost, nebo bude nemocné.

Jit ptikladem. To asi bude nejtézsi, ze?

Vyhnout se extrémim.

Mam na mysli alternativni vyZivové sméry. Aniz bych sam podlehl pohodlnosti doporuceni
»pestré smisené stravy s dostatkem mlécnych vyrobku jako zdroje vSech potiebnych zivin

a pro déti nezbytného vapniku®, nemohu souhlasit s extrémy — pro dneSni dobu se nehodi,
pro sportovce uz viibec ne. Snad z lé¢ebnych davodi. ...

Udrzet si prehled jak dité roste a fyzicky a sportovné se vyviiji.

Naslouchejte jeho pfipadnym steskiim, ze ho néco boli. Pokuste se mu véfit, i kdyZ nelze
vyloucit, Ze si nékdy cilené vymysli. Pravda, nékdy je hodné obtizné odlisit ristoveé bolesti od
unavy, jindy zase akceptovat psychickou tinavu ze sportu, kterou dit¢ maskuje stiznostmi na
nemoc. M¢li byste ho pravidelné métit a vazit aniz byste si délali pfehnané starosti, kdyz se
vyvoj na n¢jakou dobu zastavi.



Na jakoukoliv nepfiméienost, trvajici del$i dobu reagujte konzultaci se sportovnim nebo
dorostovym lékafem. Uvédomte si vSak, Ze co 1ékaf, to jiny nazor. Nemyslim, Ze by bylo
nutné dité ptilis Casto vysetiovat, pokud netrpi néjakou skute¢nou chorobou. Mohli byste z n¢j
udélat sebesttedného hypochondra. Prosté a jednoduse — s ditétem je to vzdy sdzka do loterie.
V ramci kontrolnich prohlidek (jednou az dvakrat rocn¢) doporucuji nechat vysetfit hodnoty
zakladnich biochemickych a hematologickych parametri, nutné to je pfedevs§im v piipadg, Ze
dit¢ o¢ividné neni ve své kizi. Muze to totiz byt pretrénovani! Jednou za rok je mozné
vySetfit kostni denzitu a vyvoj riistovych chrupavek.

Zjistit krevni skupinu.

Udgélejte to v kontextu s teorii vyZivy a krevnich skupin aniz by v prvnich fazich bylo
bezpodminecné nutné kategoricky dodrzovat doporuceni pro skladbu stravy s tim souvisejici.
Casto zjistite, Ze to ma vyznam tieba kdyz se dit& zbavi n&jaké (potravinové) alergie nebo
zazivacich potizi.

V oduvodnénych pripadech absolvovat specialni vySetreni.

Teoreticky je mozné zméfit zastoupeni jednotlivych druhti svalovych vlaken s ohledem na
nutnost objektivniho urceni vrozenych dispozic k riznym typtim sportti, ale obdvam se, Ze je
to metoda pro vétSinu rodicu 1 déti nepiijatelnd, protoze to vyzaduje odbér svalové tkang.
Jinou, mnohem Setrn&jsi, a pfesto hodné zajimavou metodou je analyza vlast. Jde vSak spiSe
o analyzu vyzivového stavu a ptipadné kontaminace jedovatymi latkami. Pti rozhodovani

o sportovni specializaci je nutné vychéazet z dédi¢nych dispozic rodi¢t ¢i prarodicii. Lze si
nechat stanovit somatotyp ditéte spojené s predikci konecného vzristu.

Vénovat pozornost vedlejSim tuc¢inkiim pripadné podavanych léku.

V ptipadé, Ze dit€ musi pravidelné uzivat néjaké 1éky (z nich za nejrizikové;si povazuji
antibiotika, kortikoidy a také antihistaminika a antiastmatika), prostudujte dikladné piibalové
letdky, abyste si v§imli moznych vedlejsich u¢inkl, mezi nimi predevsim vlivu na vyuziti
Zivin, vzestup télesné hmotnosti, spavost, unavu, ztratu chuté do tréninku, a ¢asto i efektd
vazngjSich.

Dbat na dostate€nou regeneraci i za cenu neplanovaného omezeni
tréninku a soutézi.

Neni uméni dit¢ akutné ptetizit nebo dokonce dovést k chronickému pietrénovani (to se mize
projevit naptiklad inavovou zlomeninou), ale problém je zajistit mu dokonalou regeneraci.
M¢li byste si uvédomit, Ze cilem sportovni ¢innosti neni tspéch ¢i vitézstvi v co nejkratsi
dobé¢ a posléze i za kazdou cenu! Zasadou je nutnost zajiSténi postupného rozvoje vykonnosti
tak, aby prvni vrchol pfiSel nejdiive az v juniorském veéku. Systém vrcholového sportu
mladeze vSak jde pfimo proti tomuto doporuceni! Neni pu, ze dité se neprosadi, prestoze

o jeho kvalitach trenéfi nepochybovali.

Vénovat mimoradnou pozornost kvalité stravy a hygiené vyzivy.
V kontextu s timto upozornénim mohu pouze zdiraznit riziko alimentarnich infekci

a moznost prenosu infekce v pripadé€, kdy déti, trénujici v kolektivu, konzumuji napoje ze
spole¢nych lahvi!

Volba vyzivového stylu v kontextu se sportem



Pokud vahate, zda se ve stravé nezaméfit na pouziti nékterého z alternativnich vyzivovych
stylli, musite si uvédomit n¢kolik zédkladnich fakt:

1. Sportovec musi mit ve stravé v porovnani s nesportovcem umérné vyssi obsah
kvalitnich bilkovin.Uveden¢ konstatovani plati predevsim v ptipadé¢ sportujicich déti.
Malokteré sporty se obejdou bez alespoii obcasné konzumace Zivocisnych bilkovin.
Vyjimkami mohou byt moderni gymnastika, stolni tenis, skoky na lyzich (i kdyz jen
podminén¢) a nékteré dalsi, na svalovou hmotu nepfili§ narocné sporty, napiiklad
badminton.

2. ZvySeny prijem energie je nutnosti, je vSak nutné nechat ditéti volbu, kdy bude jist
vic a kdy naopak méné — kdo jiny nez ono samo by si mélo prijem energie korigovat podle
akutnich potieb? Doporucuji pouze nenapadné kontrolovat, protoze muze dojit k akutnimu
rustovému spurtu, ale také se mize znacné ménit objem a intenzita fyzické zatéze. Kvalita
vyzivy musi byt mimofadna pfedevsim v obdobich rychlého ristu! Naopak by se méla snizit
celkova zatéz!

Dit¢ inklinujici geneticky, a tedy 1 somatotypove k silovym sportiim, by nemélo dlouhodobé
konzumovat stravu veganského typu a pravdépodobné ani €isté vegetarianskou. Lakto-ovo-
vegetarianstvi je akceptovatelné, idedlni je kvazi-vegetarianstvi (ob¢asna konzumace drtibeze
a ryb). Nemohu sice vyloucit ani striktné dokézat tésnou souvislost mezi krevnimi skupinami
a dispozicemi k ur€itym druhlim sportu véetné jeho zaméteni, nicméné troufam si tvrdit, Ze
konzumaci zZivocisnych bilkovin se alespoii ob¢as nevyhnou ani typicti vytrvalci nebo divky,
které provozuji balet a moderni gymnastiku.

Ackoliv jsem pfiznive€ naklonén kvazivegetaridnstvi, povazuji za pravdépodobné, ze déti

s krevni skupinou ,,0% pfirozené inklinuji k masité straveé. V tom piipadé neni vhodné jim

v tom branit. Prave tyto déti asi budou velmi dobrymi sportovci predevsim ve specializacich,
vyzadujicich absolutni silu a silovou a rychlostni vytrvalost. Tito jedinci jsou také znacné
odolni psychicky i zdravotné.

Na druhé stran€ nechci absolutizovat, €ili nechci vyloucit, Ze dité krevni skupiny A bude
skvélym hra¢em ledniho hokeje. Mezi Spickovymi profesionalnimi sportovci Ize najit vyjimky
tohoto druhu. Pon¢kud komplikovangjsi je situace v piipadé sportujicich dévcat. Aniz bych
chtél vnucovat rodic¢iim svilj mozna specificky pohled na problém, upozoriiuji na to, Ze divky

jsou od pfirody programovany k budoucimu matefstvi.

Jistéze 1 divky by mély pravidelné sportovat, protoze je to dulezité z psychologickych

1 fyziologickych diivodi, vEetné prevence obezity a nasledné v pozdnim véku i osteoporozy.
Chronicky nadmérna zatéz je vSak u divek spojena s vyssim rizikem anémie, osteomalécie

a opozdéni menses (coz by nevadilo, alesponl ne z fyziologickych divodu.

Nelze zavirat o€i pred realitou, kterou je fakt, Ze vétSina divek se diive nebo pozdéji vda
a pokud do té doby Spickove sportovaly, vznika zékladni dilema diky rozporu mezi
pfirozenou touhou po matefstvi na stran€ jedné a snahou realizovat se v tom, v ¢em do té
doby vynikaly, tedy ve sportu, na stran¢ druhé.

3. Ve vyzivé sportujiciho ditéte musite zajistit kromé odpovidajiciho mnozZstvi kvalitnich
bilkovin také preventivné vyssi dodavku vitamini a mineralnich latek a rady
ochrannych litek, o nichz se jeSté pred nékolika lety témér nic nevédélo. Zduvodiuji to
jiz uvedenymi vysledky studii stavu vyzivy ¢eskych déti, pfi¢emz vychazim z logické uvahy
o tom, ze ¢im vyssi zatéz, tim vyssi energeticky vydej, ale soucasné 1 vyssi ztraty prave onéch
ochrannych latek. S ohledem na prokézany nedostatek fady vitaminii a mineralti v béznych



potravinach nevidim jiné feSeni nez ,,suplementaci® (dodavka formou
potravinovych doplik).

Problém pitného rezimu mladeze

Predevsim musim zduraznit, Ze nepovaZuji za vhodné vnucovat ditéti specialni drahé
zahrani¢ni sportovni napoje. Dokonce doporucuji nepouzivat je. Duvodu je nékolik:

Dité potifebuje pfedevsim nahradit ztratu vody a doplnit energetické zdroje, protoze jeho
ledviny i1 poceni nefunguji tak vykonné jako u dospélého.

Nadbytek chloridu sodného, obsazeny ve vétSin€ specidlnich iontovych sportovnich napoja
zptsobuje okyseleni organismu, na které jsou déti mnohem citlivéjsi, nez dospéli. Skodi jeho
ledvinam.

Sportovni napoje jsou pfili§ mineralizované — vyssi pravdépodobnost je u isotonickych typ.
Déti ¢asto zapominaji na piti az do doby, nez dostanou velkou zizeil. Prosté nemaji Cas.
Mnohdy, hlavné v letnim obdobi, to mlze byt rizikova situace! Nebratite ditéti v piti
(vhodnych) népoji. Pokud si vSak vSimnete, Ze skute¢né pije jako duha, zbystiete pozornost!
Doufejme, Ze je to pouze projev unavy.

Vitaminy, nékdy obsazené ve sportovnim ndpoji jsou tam zbyte¢né, krome toho je
nepovazujte za dostatecny zdroj.

Absolutné nevhodné jsou (sportovni) napoje, slazené umélymi sladidly!

Skladba stravy by se méla liSit v zavislosti na zaméreni tréninku

1. Cim intenzivnéj$i trénink silové vytrvalosti, tim relativné vySsi zastoupeni by ve straveé
mély mit bilkoviny, véetné téch, které jsou zivoc¢isného ptvodu.

2. Cim vétsi objem objemového tréninku, tim vyznamnéjsi zastoupeni by ve stravé mély mit
komplexni cukry ve formé pfirozenych potravin, jako jsou ryze, brambory a téstoviny. Ani to
vSak nestaci. Proto se uplatni specidlni dopliiky, obsahujici energetické zdroje.

3. Rozdéleni stravy do jednotlivych jidel konzumovanych v prabehu celého dne je také
dilezité, ale bohuzel znaéné zavislé na organizaci podavani stravy a na jeho slozeni. Zadny
organizator soutézi nedokaze (nikdo to po ném ani nemize chtit) zajistit dokonalou, vSemi
oblibenou, a jesté k tomu spravné sestavenou stravu. Musite se snazit zajistit ji sami.

6 bodu - priklady nékterych zakladnich opatieni ve vyzivé déti

1. Posledni jidlo konzumované 2 az 3 hodiny pfed zahajenim tréninku by nemélo obsahovat
velké mnoZstvi masa, melo by byt energeticky méné vydatné. Postaci maximalné polovina
obvyklé porce. Idedlni je bilé maso driibezi, pro nékoho silny driibezi (hovézi) vyvar s ryzi,
pro krevni skupinu O miize byt i libové maso s trochou ryze. Spetka masla nevadi.

2. Posledni jidlo pfed naro¢nym tréninkem by nemélo byt sestaveno z nékolika chodi.
Respektujte do maximalni mozné miry pfani ditéte v ptipadé, Ze je rozumné. Pokud je zvyklé
jist pfed utkdnim palacinky, nebrafite mu v tom, pouze nedovolte, aby se piejedlo.

3. Nenut'te dit€ konzumovat vydatnou stravu ihned po tréninku. Pokud to jinak neni mozné,
pokrm by nemél obsahovat mnoho masa a to, které bude, by mé¢lo byt jen ve form¢ dobie
stravitelné, to znamend bez pouziti tuku, mouky, trojobalu (smazen¢), bez hranolkii.



4. Pokud nemate jistotu, Ze jidlo bude odpovidat v predchozich bodech uvedenym
pozadavklim, zvolte ndhradni pouziti sportovni vyZivy, naptiklad ve formé kombinace
proteinového koktailu a energetické tyCinky.

Cim vic je dité unavené, tim méné masa by mélo byt ve stravé, tim vic tekutin, uplatni se
nékteré dopliky, zlepSujici regeneraci svalové hmoty.

5. Snidan¢ by méla byt podana dvé hodiny pted tréninkem (v nejhorSim ptipadé€ 1 hodinu, ale
musi byt lehkd). Snida-1i dit€ okolo 8. hodiny a prvni trénink mé az okolo 11. hodiny, nemusi
se nijak omezovat. Samoziejm¢e v rdmci neustale opakovanych pravidel sportovni vyzivy.

6. Strava, podand v ptipad¢ relativné kratké pauzy mezi dvéma fazemi tréninku nebo dvéma
soutéznimi vykony, realizovanymi v jednom dni, se musi slozenim pfizplsobit tak, aby
nasledujici zatizeni dité neabsolvovalo ve stavu utlumu, zpisobeném vydatnym pokrmem. K
tomuto Gcelu je mozné pouzit kombinaci, uvedenou v bod¢ 4.

Varianta A : pauza mezi tréninky (soutéZemi) jeden den

V tomto piipad€ musi byt strava velmi bohatd na komplexni cukry a chuda na maso.
Doporucte sportovci (je-li to jiz adolescent), aby v pribéhu dne kromé inpidualni konzumace
proteinového koktejlu konzumoval netuéné nekynuté sladkosti, jako jsou palacinky, pudingy,
pecené vafle a podobn€. Maso doporucuji jist v den volna mezi vykony az vecer. Obéd by
m¢él byt bezmasy.

Varianta B : pauza dva dny

Prvni den je totoZzny s variantou A. Druhy den mtZe byt maso k obédu, pokud moZno ne

k vecefi, protoze je nutné doplnit zasoby cukrli na nasledujici den. Bezmas¢ jidlo? To neni
smazeny syr s hranolky a s tatarskou oméackou! Nechejte se inspirovat na konci publikace
zafazenymi recepty.

Varianta C : Zadna pauza

Je neskute¢né, Ze tento systém absolvuji dokonce i malé déti. V tom ptipadé je skladba
jidelnicku takova, jak si ur¢i dit€, samoziejme podle aktudlnich moznosti a v zavislosti na
tom, zda uZ se néco v tomto sméru naucilo. V ptfipadé této varianty neni jind moznost, nez
pouzit produkty sportovni vyzivy.

Poznamka:

V piipadé, Ze dité jede soutézit nebo trénovat mimo domov, a vy cestujete s nim, zkuste
zabranit tomu, aby dité€ jedlo to, co si zvyklo v ptipadé, kdy cestovalo bez rodict v kolektivu.
At pfed nebo mezi vykony neji teplé uzeniny, hranolky a zcela nevhodné sladkosti.

Dbejte na kvalitu a hygienu objednaného pokrmu. Nestravujte se v nejlevnéjSich bufetech

a hospodach. Mnoha détem d¢la problém piizplsobit se ostatnim, nemohou-li si vybrat samy.
Stravovani zptisobem ,,Svédsky sttil* neni pro déti idealni, protoze si neumé¢ji vybrat a budou
chtit ochutnat v§echno!

Chépu, Ze je obtizné vyhnout se nékterym pokrmiim, détmi oblibenym, a kategoricky jim
branit v nékterych stravovacich zvyklostech tim spiSe, Ze by se vyrazné odliSeni ve stravé
muselo spojit s Castecnym vypadnutim z kolektivu. Nicméné, vSechno se da néjak obejit,
zorganizovat a pak uz je to jen otazka zvyku a vile.



Neuskodi ani doma trochu vic organizovat stravu ve smyslu planovani jidelnicku nékolik dni
doptedu v zavislosti na tom, jaky je program ve Skole a v tréninku. Na druhé stran¢, mozna ze
je idedlni dat ditéti moznost vybéru a ten pak opatrné manipulovat smérem ke spravné volbé.

Mnoho $pickovych vykonii se nekonalo, protoZe sportovec pied zahajenim pozil
nevhodnou stravu.

Ke stravovacimu rezimu v pribéhu skolniho roku

1. Pokuste se vyloucit ze svacin tu¢né salamy. Jedinou vyjimkou mezi uzeninami je kvalitni
kriti Sunka. MuiZete ji vlozit do rohliku potfeného AB maslem nebo maslem pomazankovym.
Nedoporucuji, aby dité jedlo v pribéhu dne, ve kterém trénuje, bramboraky, smazené syry

a ryby, hranolky a teplé uzeniny, protoze jsou to pokrmy obtizn¢ stravitelné.

2. Namisto komer¢nich limonad mohou déti pit stolni vody, doporucuji je piipadné doplnovat
univerzalnimi sportovnimi népoji.

3. Pokud jsou déti bez obéda, ptipadné neji ani po prichodu z pozdniho tréninku, doporucuji
pouzit ihned po tréninku koktejl z kvalitniho gaineru, pfi¢emz totéz lze zopakovat vecer po
prichodu z tréninku (jesté pted piipadnou veceti). Pied spanim muzete podat trochu ryzového
nakypu s ovocem, pudinku s ovocem, nebo podobné lehké sladké pokrmy.

DalsSi detaily

1. Nenutte déti do jidla, ale vysvétlete jim, Zze musi mit dostatek svalové hmoty, aby vydrzely
trénink a aby zustaly zdravé.

2. Pokuste se jim vysvétlit principy, pfedev§im co by nemély jist - k tomuto ucelu miizete
pouzit moje publikace.

3. Nekombinujte syry a vejce s masem v jednom jidle, stejné se nehodi luSténiny v kombinaci
S uzeninou.

4. Nepouzivejte, aZ na mimotadné vyjimky, smazena jidla.

5. Nepouzivejte klasické kombinace v jednom dennim jidle (polévka, hlavni jidlo,
moucnik).(Radéji zvySte objem hlavniho jidla, moucniky nechejte na obdobi mezi hlavnimi
jidly)

6. Pokuste se zajistit vydatné snidané v pfipad¢, ze trénink je aZ odpoledne.

7. Zvyste Cetnost pokrmil s vysokym obsahem sacharidi s nizkym glykemickym indexem,
pfedevsim k vecefi, nebo i tésné pied spanim, ale jen v pfipad¢, Ze trénink v tomto dni byl
objemov¢é mimotadné vycCerpavajici.

8. Ve dnech kdy je extrémni zat€z, omezte poddvani masa a pouzivejte veétsi porce priloh.
(Ptiklad: zapecené brambory se zeleninou s tvarohem a kriti Sunkou, ale bez zape¢ené¢ho

syra)
9. Driibezi maso miize byt kazdy den s vyjimkou tréninkove ndro¢nych dni. Preferujte kriti
a krali¢i maso, odnaucte dit€¢ konzumovat pecena a grilovana kurata 1 s kuzi.

10. Za podminek profesionalniho sportu nelze kvalitu dohnat zvySenym objemem bézné
stravy. PouZivejte specidlni sportovni vyzivu a dopliiky. Jejich smysl musite détem vysvétlit,
jinak je budou tajn¢ vyhazovat, nebo si budou myslet, Ze je dopujete.

NejdiilezitéjSim obdobim pro pouziti dopliikii je obdobi urychleného ristu.



Co by pravidelné sportujici détské organismy uvitaly
Vitamin B12

Obcasna aplikace by prospéla predevsim détem, trpicim doCasnym nechutenstvim,
provazejicim Ginavu a pretrénovani a tém, které nestihaji nabrat dostatek svalové hmoty

v pribéhu rastu (predevsim v silovych sportech). Pozadejte vaseho 1€kare, aby ditéti jednou
az dvakrat za rok vzdy v pribéhu 3 tydni dal 5 injekci 1000 mikrogrami. V 1ékarnach je
tento vitamin dostupny v tabletach, dokonce ve spravné kombinaci s kyselinou listovou.
Pokud se l¢kar bude pit, feknéte mu, jak intenzivné dité trénuje a v jakém je stavu. Mozna
dostanete vynadéano. Ne za tu prosbu, ale za to, Ze jste takovy stav ptipustili. Proto by také
stalo za uvahu nechat udélat krevni obraz.

Gainer, obsahuijici asi 30 % bilkovin

Je vhodny pro sportujici déti jakékoliv specializace, samoziejmé ve vétSim objemu pro silové
sporty. Jeho pravidelnym pouzitim dozZenete nedostatek energie a muzete ho pouzit také pii
dlouhém cestovani, nebo jako ¢aste¢nou nédhradu stravy. Ideélni je jako druhd vecerte.

Multivitaminy s mineraly

vitaminu B6, B2, kyseliny listové, zinku, hoi¢iku, selenu, manganu, jodu a vitaminu E.
Podavejte je v zékladnim mnozstvi témét nepfetrzité nebo pfinejmensim v obdobich
nejvetsiho zatizeni. Vyhledavejte pokud mozno komplexni produkty, nejlepsi jsou kombinace
s mineralnimi latkami (vyhnéte se novym druhim, obsahujicim ptidavky nékterych
stimulujicich latek, ur¢enych pro seniory). VétSina kvalitnich produktti pochazi ze zahranici.
Vyrobek, ktery vam nabidne distributor ptimého prodeje (MLM systém) pouZzijte az po
konzultaci se spolupracujicim odbornikem a po ujisténi, Ze vyrobek ma atest ministerstva
zdravotnictvi a prokazatelné neobsahuje nepovolené latky.

Kompletni smési aminokyselin

Speciélni smési aminokyselin jsou ur¢eny dospélym sportovciim, stale vice se presvédcuji, ze
by v fad¢ ptipadt ud€laly dobrou sluzbu i détem ve véku okolo 12 let a vice let. Neni ¢eho se
bat v pfipadé, Ze davky budou piiblizné tietinové nez ty, které jsou urceny dospélému
sportovci. Intenzivné se pfimlouvam za pravidelné pouziti vétvenych aminokyselin

a karnitinu.

Proteinové koncentraty

Jsou sice urceny dospélym, predevsim tém, ktefi se specializuji na silové sporty ale détem je
mozné je podat ve vyjimecnych pfipadech v relativné malych davkach tak, aby jedna porce
vzniklého koktejlu obsahovala maximalné 15 g bilkovin. Dejte pozor na vyrobky z dovozu,
z nichZ mnohé obsahuji celou fadu anabolizujicich (byt’ povolenych) latek. Nekupujte
vyrobky, které nemaji atest, nebo jsou podeziele levné, tieba proto, Ze jim konc¢i doba
expirace.

Produkty, podporujici imunitu

Muzete pouzivat vyrobky na bazi smési bylin pfedevs§im jako prevenci. Dobra je naptiklad
tinktura z Echinacey. Vyborné reference ma Imuregen. V tézSich ptipadech narazové pouzijte



kolostrum. Je to doping, proto se porad’te se zkuSenym imunologem a nepodavejte ho détem
pfed vyznamnymi soutéZemi. Neméjte obavy, Ze by tento produkt ditéti poSkodil zdravi!
Naopak.

Jsou to latky mimotadné dilezité a ve stravé naprosto nedostatkové. ZvySuji imunitu a brani
opotiebeni, podporuji pribéh regenerace. Pti vybéru se fid’te pravidly, uvedenymi vyse pro

nakup multivitamint. Nekupujte jednoduché levné smési, volte co nejkomplexnéjsi (jsou
umeérn¢ drazsi).

V podstaté rybi tuk, ov§em bez nadmérného obsahu vitaminu D (dfive se prave tento vitamin
podaval rozpustény v rybim oleji). Jde o smés esencidlnich mastnych kyselin, popsanych na
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zanéth, urychluji regeneraci. Doporucuji pouzivat alespon v obdobich nejvétsi zatéze.

Diky pokroc¢ilym technologiim a stoupajicim znalostem mohu doporucit pravidelné
preventivni pouziti tekutych hydrolyzati chrupavek. Vyhodou je, jsou-li obohaceny
glukosaminem a chondroitinsulfatem (tekuta kloubni vyziva).
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Vyziva a sport (Olympia, Praha 1990),

Moderni vyziva pro déti (Betty, Praha 1998, pfepracované vydani Metramedia, Praha
2000),

Recepty a vyzivove tabulky nejen pro sportovce (Svét kulturistiky, Pardubice 2000),
Co jesté nevite o vyzivé (Sveét kulturistiky, Pardubice 2001),

Sport a spravna vyziva (lkar, Praha 2002),

Aby détem chutnalo (lkar, Praha 2008)





