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1. Uvod (... do problematiky sportovniho tréninku)

Doc. PaedDr. FrantiSek Langer, C5¢.
Kaledra spartovnich her

Homo sapiens je ve vyspélém stadiu
autodomestikace, ma ochablé svaly. DFiv
pracoval fyzicky a s vétsi zatéZi od dtlého

véku. Dnes ma v 90 % pfipadi sedavé

zameésitnani. Je vyssi, prodlouZily se mu kosti
a zaroven zeslably. Dostava stravu, ktera se
svou mékkosti bliZi instantni pasté pro
astronauty. Degeneruje s definitivni platnosti
a zacina se obalovat tukem..."

Pohledy na nékteré dimenze
lidského Zivota
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» Zivotichove (.. tedy i my) potiebuji k Zivotu

Zivodisnou nebo rostlinnou potravu, vodu @ | - ccciiiiiiiiiiinnn
vzduch.
= PpPotiebna energie se v téle wvytvari oxidaci | ---.c.ceieiiiiiiiiiiiiinnn

zakladnich sloZek potravy nebo oxidaci vlastnich
energetickych substrati.
- Zajisténi optimalniho fungovani arganismu,
« Zajisténi optimdlniho energetického kryti fyrzického
wvikonu,

- Maximaini podpora regenerace po prodélans fyzicks
ZELEZ

Pozn. Jen tak je fyziologicky mofny vykonnostni pokrok (v soufinanosti
e rdsadaimi faklory - sportovni brdaink, rehabiliiaee, Jdkarskd rajidtdni ata.)



Existuji rozdily mezi stravou
vrcholového sportovce a béZnou populaci?
(-.ana/ne?)

$0
Zasadni odliSnosti P
= wyEE naroky na celkowy prijem potravy,
= specidlni poZadavky na piijem konkrétnich Zivin,
« zwvySend potieba na pijem  vitamind,
mikropreld a dalsich mikroZivin.

. .o
mineralu,

Strava wvrcholového sportovce musi spliovat zakladni
kritéria a nesmi zatéZovat a wubirat energii (nutnou
predevsim pro vikon @ regeneract...) jejim zpracovanim!

Stravovaci navyky a dopliiky stravy
(-..ano/ne?)

o
pN
S nadsazkou jde o ... aditiva do vysoce okianovych
benzini™. Stejné jako se pfidava aditiv malé mnoZstvi, tak |
dopliky vyZivy plni pouze roli dopliiku... ni¢eho jiného!
Vitaminy (4, B6, 812, D, C, E 57.),
Mineraly a stopovée prvky (napr. horclk, draslik, sodik,
chrém, zinek = jejich kombinace),
Extrakty z lécivych rostlin (guarana,

gingko, Zensen,

fesnek 3.,
Dalsi  latky (chitosan, glukosamin, chelin, inulin,
sminokyseliny, karnitin, koenzym Q10, kvasnice, jablecny

ocet apod. ).

Piiklad optimalni vyZivy Bl
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Pravidelnost Pitny reFim Pestrost VyvaZenost
5-6 porei zdkiadem je bohaty vibér 55-60 %
denné, patinaje obyejnd voda patravin komplexini
plnchodingEcn jr.fo,;arniévaé Dné £ dostatkem sacharidy (pfiohy,
. pfiredni Fedd petivo, nhkoiky
Interzivng £eicRiny & meoce stadkosti), 15-20 %
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nejlépe jako piilchu ke
kaicému jidi. Téle
mid schopnost, vzit s|
potfebné Eviny
z pfirozend smravy, Eim
e wibkr pestheiE, tim
e vt
pravoépodobnast
pakrytl vEech
potfebnych nutrietd.

Kvalitni bilkoviny
{midéng virobiy,
mase, lftdning, sdjal,
difileditych k ristu a
ohnaowé zatidenych
tk&ni a zhytek
hodnotnd tuky,
wice 2 rostlinngch
zdrajli a pakud modno

z ryb.

Pozor! I obézni lidé mohou byt paradoxné
nutriéné podvyZiveni...



Halovy , rotopedismus™

Doping

wee poZiti Idrek s cilem zvysit vykonnost organismu nepfirozenym
zpiisobem i za cenu nebezpedi trvalého poskozeni sportovce..."”

DOVOLENE PODPURNE PROSTREDKY

Glycidy a glykogenova superkompenzace,
Aminokyseliny,
Vitaminy,

Aplikace kysliku,
Mechanické prostiredky,
Pedagogické prostredky.

Velké mnoZstvi 1kl poRivanych pfi 142be béEnych nemoci mibze
obsahovat zakézand substance - neznalost neomlouv...!

Doping

wene poZiti Idtek s cilem zvysit vikonnost organismu nepfirozenym
zpusobem i za cenu nebezpefi trvalého poskozeni sportovce...”

NEDOVOLENE PODPURNE PROSTREDKY

Diuretika (furasemid, hydrochlorothiazid, epitestosteron),
Anabolicke Iatky (stanazolol, nandrolon, testosteron, DHEA),
Hormony (erytropoetin, inzulin, tyroxin),

Stimu.i'anc'ra (kokain, efedrin, strychnin, amfetanwn),
Kanabinoidy (marihuana, hasic),
Kortikosteroidy (kortison),
Narkotika (morfin, heroin)
Krevni dopink (EFO, Repoxygen).




Genetika

VI_‘”P"?EE' R Choroby vyvolané Onemocneni s
PQ‘!E'“EHE geny 1 jedinym genem podilem dédi€énosti
vnéjsim prostredim

Diovhovékost . - Cystickd fibréza, - Astma,

Sklony k podléhini - Huntingtonova » Cwkrovka,

stresu, choroba, = Maniodepresivni

Inteligence, » Svalovd dystrofie, psychozy,

Fyzicks vytrvalost, - Fenylketonurie. * Roztrousend

Agresivita, sklerdza,

Sklon k depresim k » Nékteré typy

impulsivnosti, rakoviny.

Alkoholismus,

Zavislost na

drogach,

Obezita.

Geneticky doping,
nejmodernéjii forma dopingu

Cim hrozi?
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Chaosem wve svété sportu. Dlouho byl poveZovén za
nezjistitalny.
= Jak se provadi?

Do téla se prostfednictvim wiru vorawi genotyp, ktery zvysuje
sportovnl vidkonnost,

» Odkdy se aplikuje?

Podle expertt byl pouZit na OH 2008 v Pekingu, moZnd i
dfive. Lékari & sportovni funkcionafi se plvodné obdvali, Ze
na londynské olympiddé v roce 2012 bude genovy doping
stejné rozdifeny jako soudssné formy zskdzanych podplrnych
prostiedid...

Umélé svaly zacinaji konkurovat lidskym
Perspektivni jsou ty z uhlikovych vidken...

Vétsina vrcholovych sportoved ma dispozice k Spichovym vykonim
uZ ve své genetichké vybavé. Nicméné, aby obstdli v tézkeé
konkurenci. musi své viohy neustile rozvijet tvrdym tréninkem.

Existuji genetické mutace, které umoZiuji mnohondsobné
prekroceni béznych fyzickych hranic..., bez tréninku a bez namahy.
Ale s jakym rizikem...?




Jak dal...?
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~Hypokineze — &lovék se uZ témér nehybe. Je
zavieny v chlévé své kancelare, jeho kosti
ztraceji mineraly a Fidnou. Skoro nepouZiva
nékteré svaly, hlavné rotatory patere. Nahly
pohyb takového charakteru pak vede ke
kiefim. Clovék se zdési, e je nemocen, ale

neni to tak, pokud =za chorobu nebereme
nasi moderni dobu ..."
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