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V roce 2008 jsem mél moznost jako sportovni Iékaf vySetfit Fadu vrcholovych sportovci a sportovnich
druzstev. Kromé pravidelné |Iékafské pécCe o extraligové hracky volejbalu, nejlepsi dalkové plavce ,
cyklistické ultramaratonce i fadu narodnich druzstev dal$ich sportd jsme poprvé v tomto roce méli
moznost vySetfit skupinu vrcholovych taneénikl a tanecnic.

Nova problematika, nova setkani se zajimavymi lidmi, nova zkuSenost. Pozitivni i negativni.
Setkavame se se sportovci, nadSenymi na jedné strané pro svlj sport zavodni tanec, na druhé strané
nasloucham jejich nemalym narkim.

Kazdodenni trénink, trvajici od 1,5 h az do 3,5 hodin. Trénink s maximalnim nasazenim, maximalni
intenzitou. Denné , kazdy vSedni den, soutéze trvajici vétSinou oba vikendové dny. V pondéli znovu
na trénink, bez odpodinku, bez regenerace. Rada nadé&jnych talent(i kon&i ze zdravotnich diivodi jiz

v juniorskych kategoriich. Neni nékde chyba, nedélame néco Spatné? Z pohledu sportovniho Iékafre,
ktery ma za sebou dostatek zkuSenosti z pfipravy vrcholovych sportovcl jsou nedostatky v pfipravé na
prvni pohled zfejmé.Charakter zatéze, tréninkové objemy a intenzita zatéZze odpovidaji tréninku
vrcholového sportovce, zakladni pfistupy k vyzivé vrcholového sportovce, k regeneraci, k rehydrataci
a k substituci potravinovymi doplfiky se jevi vS§ak jako maximalné nedostate¢né a amatérské.

V dusledku toho jsme potom svédky kumulujici se Unavy, zvySené Urazovosti, ktera ¢asto vyradi
tanecnika na dlouhé tydny a mésice z pfipravy. Zvlast u chlapcu jsme svédky extremné astenickych typu
s nedostateénym rozvojem svalové hmoty, které mohou v nékterych pfipadech plsobit az neesteticky.
Nikdo u tanecnika jisté nebude preferovat muskulaturni typ ale dostateény rozvoj svalové hmoty povazuiji
za nutny pro spravnou koordinaci pohybu, tolik dalezitou pravé pro tuto sportovni disciplinu.

Pfi vySetfeni téchto sportovcl zjisStujeme také velky vyskyt svalovych dysbalanci, které jsou pfedpo-
kladem pro pozdégjsi funkéni poruchy pohybového systému, pfedevSim bolesti v zadech (pfi funkcnich
blokadach v oblasti kréni a bederni patefe) a bolesti velkych nosnych kloubl kolen a ky¢li.

Zavodni tanec musime chapat jako individualni sport, proto budeme u v§ech tanec¢nikl, ktefi chtéji
dosahnout nejvysSich met pfedpokladat individualni a profesionalni pfistup kazdého z taneéniku

a vysokou individualni znalost zakladl spravné vyzivy vrcholovych sportovcl a zasad regenerace.
Prfedpokladame-li Ze souté&zni tanec trva pfiblizné 90 sekund a je provadén s maximalni moznou
intenzitou, jednd se z energetického hlediska o disciplinu nesmirné naro¢nou s nutnou dostateé¢nou
kapacitou kvality anaerobni pro cca prvnich 20 sekund tance ale i aerobni (vytrvalostni) pro kvalitni
provedeni pfedevSim druhé poloviny tance. Dostatecné vytrvalostni kvality jsou pfedpokladem pro vysSi
pomeér zatéze v aerobnim rezimu, nizsi hodnotu laktatu v pracujicich svalech a tim ve svych duasledcich
i lepSi koordinaci pohybU a kvalitnéjsi zvladnuti tanecnich variaci. Nepfedpokladejme proto kvalitni
vykon u tanec¢niku, ktefi nemaji natrénovanu dostate¢nou kvalitu obecné vytrvalosti nebo kvalitu
anaerobni.

Velké rezervy lze vidét také v individualnim stravovani tane¢nikd. VétSinou se jedna o stfedoSkolaky
¢i vysokoskolaky, ktefi neobédvaji bud vibec, nebo jsou odkazani na stravovani ve Skolnich jidelnach &i
menzach. Od téchto zafizeni urcité nelze otekavat dodrzovani zasad stravovani vrcholového sportovce.



Svalové burky potfebuji energii na svalovou praci v prvnich sekundach intenzivni zatéze z pfitomného
adenosintrifosfatu (ATP) a kreatinfosfatu (CP), mluvime o anaerobni produkci energie. Tyto zdroje jsou
vS§ak rychle vy€erpany a prichazi uvolfovani energie ze zasob glykogenu za pfitomnosti kysliku. Oba
tyto energetické systémy se u zavodniho tance vyuZivaji a nutné doplnuji.

Zakladem spravné a zdraveé vyzZivy sportovce je dostatecny prijem bilkovin, ktery je jednak zékladnim
stavebnim kamenem svalové hmoty je u déletrvajiciho tréninku i nezanedbatelnym zdrojem energie.
Spolu se silovym tréninkem (v posilovné) je dostatecny pfijem bilkovin ve stravé podminkou pro rist
svalové hmoty. Ve stravé také nesmi chybét potraviny, které obsahuji dostateéné mnozstvi tzv.
esencialnich aminokyselin, tj. aminokyselin, které si organismus nedovede sam vytvofit. Dulezity bude
pfedevsim pfFijem mlécnych vyrobku jako je mléko, jogurty, vafena vejce, vaje¢né omelety, maso

a masné netu¢né vyrobky (steaky, kraty, kufeci maso), ryby, lusténiny, sojové maso, ofechy, musli, syry.
Stejné dulezitou kapitolou vyzivy vrcholového sportovce je dostatecny pfisun vitaminud, minerall

a stopovych prvkl. Pravidelny intenzivni trénink zvySuje potfebu téchto latek a je proto nutna jejich
dostate¢na substituce v podobé potravinovych doplfikl. Pokud je strava riznoroda, pestra a ma
spravnou skladbu, Ize o¢ekavat, Ze i zajisti dostatecny pfivod vitamin(. Tato vSak je v sou¢asné dobé
pro nase taneCniky spiSe nerealna a bude tedy nutné tyto latky podavat ke stravé.

Mame dnes k dispozici Sirokou Skalu multivitamina (Centrum , Supradyn eff. ap.), davkovani je vétSinou
upravené na 1 tabletu denné. Nutnosti je, aby tyto pfipravky obsahovaly vitaminy rozpustné v tucich,

tj. vitaminy A,D,E i vitaminy rozpustné ve vodé, tj. Thiamin, Riboflavin, Pyridoxin, kyselinu pantotenovou,
Biotin, B12 a kyselinu askorbovou.

K udrzeni normalnich funkci svalovych bunék je zapotfebi cca 20 rliznych mineral(. Nékteré z nich
potfebuje organismus jen ve stopovém mnozstvi, nékteré musi pfijimat ve vét§im mnozstvi.VSechny
hlavni ionty sodik, draslik a chlor hraji vyznamnou roli ve vodni homeostaze. Sodik hraje dllezitou roli

v regulaci krevniho tlaku, hof¢ik je dulezity pro nervosvalovy pfenos impulsu a jeho nedostatek
zpUsobuje svalové kfeCe a poruchy svalové koordinace. Mezi dal$i dllezité ionty u sportovcu patfi zinek,
meéd, selen, kobalt, chrom, fosfor.VSechny tyto dllezité ionty jsou obsazeny v tabletach jako doplfky
stravy. Zvlast dllezitym mineralem u sportovcl je Zelezo. Anemie z nedostatku zeleza je povazovana za
nejcastéjsi nutricni deficit na svété. Nedostatek zeleza vede k niz§i hodnoté krevniho hemoglobinu

a pfimo je negativné ovlivnéna kvalita vytrvalostniho vykonu.

Zvlastni kapitolou je problematika pFijmu tekutin u sportovcui. VétsSina sportovcl a trenérl vi, Ze snizené
mnozstvi obsahu télesné vody vede ke snizeni vykonnosti. Potfeba tekutin u 70 kilového muze se
sedavym zpUsobem zivota je pfiblizné 3 | za den, u sportovce, ktery musi kryt zvySené ztraty potem,
muUze byt az nékolikanasobné vyssi. Vzhledem k tomu, Ze pocenim dochazi i ke ztratam iontd, je idealni
nutnou rehydrataci kombinovat s remineralizaci ve formé iontovych napoju. Je nutné si uvédomit, ze
dehydratace vyznamné zhor3uje sportovni vykon jak vytrvalostni , tak anaerobni i spravnou koordinaci
svall, zhorSuje tedy vykon tane¢nika. Hlavnim cilem doplfiovani tekutin je optimalizace stavu hydratace
pred vykonem, doplnéni tekutin a zivin béhem tanecniho tréninku a rehydratace po fyzickém vykonu.
Nejvhodné&jSim napojem pro potfebné rychlé doplnéni ztrat tekutin jsou zfedéné roztoky glukoézy

a elektrolytl. Tyto jsou zakladem sportovnich iontovych napoju (Gatorade, Isostar Citomax aj.). Vzdy je
nutné dodrzet navod vyrobce pfi fedéni, napoj musi byt vZdy dostate¢né nafedén a musi byt lehce
hypotonicky aby se dobfe vstfebal do krve, pfili§ koncentrovany iontovy napoj vede dle osmotického
spadu k opacné sekreci vody do stfevniho prostoru a vede k prdjmu.

Cilem vSech sportovcl tedy i taneénikll by mél byt stav plné hydratace jiz pfed zac¢atkem tréninku,
zacinat trénink s deficitem tekutin je nepfiznivé. | kdyz jsou zakladni principy doplfiovani tekutin pfi
zatéZi znamy, objevuji se problémy pfi jejich uplatiiovani. Sportovci chtéji po 1ékafFich, ktefi s nimi pracuji
pfesné slozeni napojd, jejich mnozstvi a ¢asové rozlozeni pfijmu tekutin, ktery bude platny ve vSech
situacich. Potfeba tekutin jednotlivych sportovct vSak bude rozdilna a vypracovat proto obecné
doporuceni mlze byt zavadéjici. Pokud pfipo¢itame mozné vlivy riznych klimatickych podminek a rlizny
tekutin pocenim kolisa od nékolika stovek mililitrd az povice nez 3 | za hodinu v extremnich podminkach.
Mnozstvi tekutiny, které sportovec potifebuje a je schopen vypit pfi tréninku a pfi soutézich, Ize urcit jen
zhodnocenim viastnich zkuSenosti a v danych podminkach.

Posledni dllezitou podminkou pro podani dobrého vykonu je dusledna pfiprava pohybového systému,

pfedev§im dokonalé protazeni zkracenych svalll pfed vykonem a dusledna a cilena relaxace
zatéZovanych svalovych skupin po tréninku.

Komplexni problematiku vyzZivy sportovcu a regenerace fesi fada u nas vydanych publikaci
(napf. MAUGHAN, R.: Vyziva ve sportu, 2006, CLARC, N.: Sportovni vyziva, Grada, 2000).



