VYZNAM REGENERACE A VYZIVY PRO ZDRAVY VYVOJ MLADEHO SPORTOVCE

Rizikovym faktorem détského a mladeznic-

kého vykonnostniho i vrcholového sportu se

muze stat absolutni nadmérna fyzickd aktivita

(FA), tedy celkovy tydenni objem cvi¢ebnich

jednotek, ale také ¢asna specializace. Ke spor-

tovni specializaci dochazi jestlize:

1. dité ma jeden hlavni sport,

2. tomuto jednomu hlavnimu sportu se vé-
nuje vice nez 8 mésicl v roce,

3. zanecha vsech ostatnich sport(.

Stupen sportovni specializace lze tedy
definovat jako nizky - je-li spInéno jedno
kritérium, stfedni - jsou-li spInéna dvé krité-
ria nebo vysoky - jsou-li spInéna viechna tfi
kritéria (1-4).

Za casnou specializaci pak povazuje-
me vék nad 12 let (5). Casna specializace je
v modernim mladeznickém sportu pomérné
béznym jevem. Jednim z moznych dusledki
rostouci miry specializace je riziko psychic-
kého vyhoteni mladych sportovcd, ktefi se
specializuji a trénuji celoro¢né jiz od utlého
véku. Néktefi autofi (1-3) uvadéji miru preva-
lence sportovni specializace mezi mladymi
sportovci v rozmezi od 17 % do 41 %. Miry se
lisi v zavislosti na faktorech, jako je pohlavi
sportovce, vék, sport, socioekonomicky status
(4). Obavanym rizikem ¢asné specializace jsou
zdravotni rizika spojend s nadmérnou a jed-
nostrannou zatézi (5). Z biomechanického
hlediska mize vést nadmérné vystaveni Uz-
kému spektru opakujicich se pohybu téla bez
dostatecného intervalu pro zotaveni k rozvoji
mikrotraumat a chronickému pretizeni, rozvoji
svalovych dysbalanci a maladaptacnich pro-
cesl. American Academy of Pediatrics (AAP)
a National Athletic Trainers’ Association (NATA)
doporucily sportovciim 3 mésice volna v jed-
nomeési¢nich intervalech; dale AAP doporucila
mladym sportovcliim 1 az 2 dny volna tyd-
né, aby zajistili dostate¢nou regeneraci. Tito
sportovci by také méli probrat své sportovni
aspirace s pfislusnym personalem a posoudit
praktickou proveditelnost téchto cild. AAP,
American Medical Society for Sports Medicine
(AMSSM) a American Orthopaedic Society for
Sports Medicine (AOSSM) podpofily odloze-
ni specializace az do pozdéjsiho véku, kdy
maji sportovci dostatecné fyzické, psychické
a socialni dovednosti potiebné k efektivni
specializaci na jeden sport. V ramci preventiv-

nich prohlidek v ambulanci télovychovného
Iékare casto viddme, Ze specializace pro jednu
konkrétni disciplinu zacind casto jiz v pred-
skolnim véku, kolem 4. roku (ledni hokej, tenis,
gymnastika) a neni kompenzovana adekvatni
regeneraci s vyvazenou nutrici. Jsou proto
nezbytné pravidelné preventivni prohlidky
détskych sportovct (PPS) jiz od zahajeni pra-
videlné sportovni aktivity s asnou specializaci
bez ohledu na stupen soutéze (6). Zasadni
roli hraje vzdélavani trenérd a informovanost
rodin téchto sportovcd.

Legislativné je posuzovani zdravotni
zpUsobilosti upraveno zakonem ¢. 373/2011
Sb. a vyhlaskou ¢. 391/2013 Sb, které stanovi
kompetence a pozadovanou odbornost Iékare
k posuzovani zdravotni zpUsobilosti a definuji
vykonnostni a vrcholovy sport.

a) Vykonnostnim sportovcem, je kazdy regis-
trovany sportovec pravidelné se Gcastnici
organizovanych sportovnich soutézich —
posuzuje a lékafsky posudek vydava PLDD
nebo poskytovatel se specializaci v oboru
télovychovné lékafstvi (TVL) (nikoliv spor-
tovni lékafi ¢i oddilovi Iékafi bez odbor-
nosti TVL).

b) Vrcholovy sport zahrnuje statni sportovni
reprezentaci a pfipravu talentovanych
sportovcu k reprezentaci, kterymi jsou
¢lenové rezortnich sportovnich center
nebo sportovnich center mladeze ¢i ji-
nych obdobnych zatizeni pro ptipravu
sportovcl — posuzuje a lékaisky posu-
dek vydavé poskytovatel se specializaci
v oboru TVL (7).

Soucasti téchto PPS je nejen posouzeni
aktudlniho zdravotniho stavu sportovce, ale
také mozna rizika souvisejici s pretizenim
plynoucim z nadmérné fyzické zatéze, stav
vyzivy, zhodnoceni vyvoje ditéte, kvantita-
tivni a kvalitativni zhodnoceni regenerace,
detekce ¢asnych zndmek pretrénovani a in-
formovanost mladého sportovce i jeho rodiny
o pravidlech regenerace a vyzivy.

Regenerace je zdsadni soucasti sportov-
niho tréninku sportujicich déti a dospivajicich.
Zarazeni vhodnych regeneracnich postupt
s ohledem na fyziologické i psychologické
potieby ditéte je klicové nejen pro optimalni
sportovni vykon, ale pro celkovy zdravy vyvoj
ditéte.
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Podle urovné aktivniho ¢i pasivniho za-
pojeni sportovce rozliSujeme pasivni a aktivni
regeneraci. Pasivni regenerace jsou metody,
které nevyzaduji aktivni zapojeni sportov-
ce, nevyzadujici FA. Sportovec je pfi téchto
metoddach pasivni. Do pasivni regenerace
patfi odpocinek, spanek, masaze, kryotera-
pie, hydroterapie. Pasivni regenerace je ¢asto
vyuzivana po tréninku nebo po soutézi, kdy
je organismus unaveny a potfebuje prostor
na zotaveni. Mezi metody pasivniregenerace
patii také nutrice (8). Aktivni regenerace zahr-
nuje FA s nizkou intenzitou, které pomahaji
udrzovat prokrveni svald, urychluji odplaveni
odpadnich metabolit(. Aktivni regenerace je
obzvlasté ucinnd po sportovnich vykonech
s vysokou intenzitou (9).

1. Svalova regenerace

Po intenzivni FA dochdzi k mikrotrhlindm
svalovych vldken, coz je bézna soucést budo-
vani svalové hmoty. Regenerace téchto vla-
ken je posilena adekvatni vyzivou, hydrataci
a odpocinkem. Mladi sportovci i jejich rodice
by si méli byt védomi dlilezitosti dostate¢né-
ho mnozstvi bilkoviny v jidelni¢ku k podpore
spravného rdstu a regeneraci. Pfijem bilkoviny
po cviceni muze zlepsit svalovou regeneraci
snizit DOMS (delayed-onset muscle soreness,
bolest svall nastupujici s casovym odstupem
po cviceni ¢i tréninku) (10).

2. Obnova glykogenu

Svalovy glykogen slouzi jako primarni
energeticky zdroj pfi FA. Rychlé doplhovani
svalového glykogenu umozni pfijem sachari-
dd brzy po tréninku. Optimalni ,po-tréninkova
svacina” je do 30 minut od konce tréninku.
Zcela zésadni je pak dodani sacharid( po tré-
ninkové jednotce, ma-li sportovec v ten den
vice tréninkovych jednotek (11).

3. Hydratace

Optimalni pitny rezim je v kombinaci
s nutrici pro sportovni vykon zcela klicovy.
Dehydratace sportovni vykon zhorsuje, zvy-
Suje riziko zranéni a prodluzuje dobu rege-
nerace. SloZeni napoje pfi tréninku by mél
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