korespondovat s délkou a intenzitou zatizeni
(12). Zakladem pitného rezimu by méla byt
voda, slabé caje ¢i fedéné ovocné a zeleninové
dzusy. Rozhodné do pitného rezimu nepatfi
slazené napoje a ani povzbuzujici typu ka-
va, ¢erny ¢aj ¢i kolové ndpoje. Neni nezbytné
nutné pouzivat iontové ndpoje postaci pridat
trochu 100% dZusu nebo porci ovoce.

4, Spanek

Je zcela nenahraditelnd soucast regenera-
ce, zejména u mladého rostouciho organismu.
Béhem spanku dochazi k mnoha regenerac-
nim procesim, obnové svall, hormonalni re-
gulaci, posileni kognitivnich funkci. Sou¢asna
doporuceni se pro adolescenty shoduji na
8-10 hodinach spanku. Nedostatek spanku
muze vést ke zhorseni sportovniho vykonu
izvysenirizika zranéni a zhorseni rozumovych
schopnosti (13).

5. Psychologicka regenerace

Dusevni aspekt regenerace by nemél byt
opomijen. Mladi sportovci mohou prozivat
stres ze soutéze, zdvodu. Mnohdy, zejména na
stfedni Skole, je obtiznéjsi skloubit tréninkové
zatizenia Skolni povinnosti, ¢asto je s tim spo-
jena spankova deprivace. Za¢lenéni podplr-
nych relaxac¢nich technik, napf. mindfulness,
meditace, dechovych technik mdze psychické
regeneraci pomoci. Odbornou psychologic-
kou pomoc sportovci mlze nabidnout spor-
tovni psycholog. Odborniky najdete napt. me-
zi ¢leny Asociace psychologti sportu CR (14).

MasdZe jsou efektivni metodou pasivni re-
generace. Pomohu uvolnit napéti ve svalech,
zlepsi prokrveni. Masaze provedena tésné po
sportovnim vykonu se jevi jako Ucinna vici
DOMS a urychluje proces zotaveni. Systémova
pfehledova studie ukazala, ze masaze nemaji
jednoznac¢ny vliv na vykonnostni parametry,
jako je sila, rychlost nebo vytrvalost, avsak
mohou mirné zlepsit flexibilitu a snizit boles-
tivost svall spojenou s DOMS. Masaze tedy
mohou byt uzite¢né zejména ve sportech,
které vyzaduji opakovany vykon s kratkymi
intervaly k zotaveni (15).

Kryoterapie je pasivni regenerani meto-
da, kterd vyuziva ledovou vodu nebo pobyt
v kryokomore, kde je teplota-110°Caz-140°C.
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Pfi kryoterapii dochazi ke snizeni zanétlivych
parametrd a snizeni DOMS (16).

Stretching, protazeni je v praxi ¢asto vy-
uzivdna metoda aktivni regenerace, dlikazy
o jeho jednoznacné efektivité jsou omezené.
Optimalné by mél byt stretching kombinovan
s dalSimi regenera¢nimi metodami. Stretching
zlepsi flexibilitu, zvysi rozsah pohybu, uvolni
svaly (17). ProtaZeni po tréninku je povazované
za efektivni zpUsob, jak snizit svalovou ztuh-
lost a bolest po intenzivni FA. Pfed tréninkem
se provadi tzv. dynamicky stretching, ktery pfi-
pravi svaly na dalsi fyzickou aktivitu. Staticky
stretching by mél byt provadén v odstupu po
tréninku, nejcastéji tedy samostatné doma.
Jeho cilem je snizeni svalového napéti, zlep-
seni rozsahu a snizeni DOMS. U praktikovani
stretchingu je dulezitd pravidelnost, coz byva
u sportujicich déti v praxi problém, proto je
potireba soucinnosti s rodici.

Déle mezi ¢asté metody aktivni rege-
nerace patii lehké aerobni aktivity. Patii sem
chtize, plavani, jizda na kole, jogging (lehky
béh), aqua jogging. Dilezité je, aby aktivity
byly opravdu provadény s nizkym usilim dle
subjektivniho vnimani sportovce nebo sledo-
vanim tepové frekvence, aby nebyla prohlou-
bena svalova Unava.

Vyziva je dllezity faktor pro lidské zdravi,
nespravné slozeni stravy, energeticky nedo-
statek nebo nadbytek mdze zplsobit vazné
problémy ve vyvoji ditéte. Détsti sportovci
potiebuji pfizplsobovat sloZeni i mnozstvi
stravy aktualnimu rdstu a vyvoji jednotlivych
systému v téle a intenzité a charakteru FA. Do
10.-12. roku véku neni rozdil v energetické
potiebé mezi divkami a chlapci pouze s ohle-
dem na druh sportu, resp. intenzitu zatéze.
Nejvétsi energetické pozadavky jsou u divek
ve véku 12-13 let a u chlapcti 14-16 v obdobi
tzv. rGstového spurtu. Pro 1 kg hmotnostniho
prirQstku rdstem je tfeba prijmout 5000kcal
nad hodnotu neutralni energetické bilance (18).

Nema-li dité pokryté tyto potieby, a to jak
energeticky, tak i vyvazenym pomérem makro
i mikro nutrient(, dochazi ke zvysené unav-
nosti, poklesu vykonnosti a zvysuje se riziko
Urazu a rlstové retardace. Proto se Casto do-
porucuje druha vecefe bilkovinného, idedlné
mlécného charakteru (napf. tvaroh ochuceny
hotkym kakaem, skofici, zdzvorem, pfipadné

slana varianta se zelenymi bylinkami - paZitka,

petrzel). Bez navyseni konzumace mlé¢nych
vyrobkl u sportujicich déti se neobejdeme,
pokud chceme udrzet a zvysit svalovou hmotu
a kostni denzitu. Doporucujeme 3 mlécné
porce denné, napt. rano k snidani jogurt, do
svaciny syr, pfipadné néjaky syrovy posyp
v ramci obédu/veclefe a druhd vecefe v po-
dobé tvarohu/cottage.

K udrzeni dostatecné kostni denzity Ize do
jidelnicku zafadit i malé ryby (typu sardinka,
Sproty), které kromé bilkoviny, vitaminu D
aomega 3 mastnych kyselin obsahujii vapnik
diky pfitomnym konzumovatelnym rybim kos-
tem. Neni-li ukon¢eny zakladni rdst a vyvoj,
experimentovani at uz s restriktivnimi dietami
(balet, gymnastika aj.) nebo striktnim vyne-
chavanim zakladnich potravin bez zdravotni
indikace (mlé¢né vyrobky, maso, obiloviny aj.)
¢i postupy aplikovanymi ve sportu dospélych
(¢astecné hladovéni, vysokosacharidova, vyso-
koproteinova dieta aj.) mlize vést k nedosta-
tecné denzité kostni tkané (zvysena fragilita
kosti v pozdéjsim véku), dyslipidemiim, posko-
zeni jater a ledvin, Spatnému neurologickému
¢i hormonalnimu vyvoji (nizsi hladiny testos-
teronu, poruchy ristového hormonu aj.) (19).

Z3klad vyzivy sportujiciho ditéte by mél
byt v pestré stravé z kulindfsky Setrné zpra-
covanych kvalitnich, zakladnich surovin. Dité
by si nemélo zvykat na nahrady bézné stravy
v podobé riiznych doplrkd. Vyssi ddraz a po-
tfeba oproti nesportujicim je tedy na pfijem
bilkoviny, vapniku, zeleza, zinku a vit. skupiny
B a dostatecny pfijem energie, ktery by mél
byt pokryt pfijmem kvalitnich sacharid? - tim
se zajisti i pfijem vitaminG skup. B (18, 20).

Celkové mnozstvi pfijatych bilkovin by
mélo byt v rozmezi 1,2-1,7 g/kg télesné hmot-
nosti s ohledem na typ sportu a pfipadnou
rstovou fazi ditéte (21). Pfevazujici zdroje by
mély byt zivoc¢isSného charakteru (maso — ne-
jsou mysleny uzeniny, dale pakjsou dilezity-
mi zdroji syry, jogurty) doplnéné o rostlinné
(lusténiny, obiloviny, ofechy a semena), kte-
ré jsou zaroven i zdroji sacharidd, pfipadné
vhodnych nenasycenych olejl.

Ptijem sacharidG by mél byt v rozme-
zi 50-60% denniho energetického pfijmu,
s ohledem na typ sportu. V dobé odpocinku
i u sportujicich déti plati doporu¢eni WHO,
pfijem jednoduchych cukrd do 10% z pfi-
jmu sacharidd, v dobé sportovniho vykonu
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