Cesky svaz karate

PITNY REZIM A ZIVOTOSPRAVA V KARATE

(zavérecna prace pro Skoleni trenérii tridy B - specializace karate)

Autor prace :

Ing. Jakub PRAHL, Ph.D.

Praha, 2011



Obsah

PIAdmMIUVA.....coiiii ettt ettt 2
1. UvOd dO ProbIEMAtiKY ...........o..oveeeeeeeeeeeeeeeeeeseee e 3
2. Obecné zasady pitného reZIMU Ve SPOTLU....cueeeiieriieeiieiieeiierireeteesieeereeseeeeseesaaeenaeesenes 3
2.1 Funkce vody pro lidsky organiSmus...............cceeeeeeriienieenieenieeieeseeesreesneeveesene e 3
2.2 Etapy PItNEN0 TEZIMU ....eveiiiiieiiieciie et ecieeeeiee et e eve e e eeetaeesaeeesbeeesnseeennseeennne 4
2.3 NAPOJC .ttt ettt ettt ettt e et e b e et eat e et e bt e bt e tte et e e nate et e e enteeateenaaeenne 5
3. Obecné zasady ZIVOtOSPIAVY VO SPOTTU ....eeeeuiieiierieeiieeireeiieeieeteeeseesseesseeseessseensnesnsens 7
3.1 Rezim pohonnych ROt ........ccoiiiiiiiiiiiiieie e 7
3.2 Pravidla zdravého StravOVANT .........cocooiiiiiiiiiiiiiieeee e 10
3.3 SPANKOVY TEZIIMN....cviiuiiiiiiiiiieiiteeiteste ettt ettt ettt ettt naeeaeeaees 12
4. Specifika pitného rezimu a zivotospravy v tréninku karate .............cccoeveeeeiienieniiennnn. 13
4.1 Aplikace obecnych poznatkii do praxe tréninku karate ............cccoeevevvieiiiennennnnns 13
4.2 Diskuse a dOPOTUCENT PTO PIAXI...ecccuvreerurreeiureerireerreeerteeessreessseeessseeesseeesseessseenns 13
I <) USSR 14
6. POUZIEE ZATOJC ...eneiieeiieiie ettt ettt ettt e et e et et e et essbeebaeenbeeseenanas 15
Predmluva

Ptedkladdand prace se zabyva problematikou pitného reZzimu a Zivotospravy v tréninku karate.
Podava zékladni predstavu o dilezitosti tohoto tématu pro spravnou praxi a to nejen ve
sportovnim, ale i nesportovnim, tj. tradicnim, pojeti karate. V obou ptfipadech ma studovana
problematika velky vliv na rychlost rozvoje a udrzeni dovednosti karateky, stejné jako na jeho

zdravi.

Po stru¢ném uvodu nasleduje teorie pitného rezimu a zivotospravy v obecném sportovnim
tréninku (2. a 3.kapitola). Vybrané aspekty jsou posléze konfrontovany s béZnou praxi
tréninku karate a jsou diskutovany mozné dusledky nedodrzovani zdkladnich zasad vcetné

navrhil a doporuceni (kapitola 4.).



1. Uvod do problematiky

Ackoli existuje v soucasnosti mnoho literatury zabyvajici se riznymi aspekty karate, nebyva
v nich problematika pitného rezimu a zivotospravy az na vyjimky zvlaStnim zptisobem feSena.
Jednou z moznych pfi¢in mize byt fakt, ze karate se jako sportovni disciplina definitivné
prosadilo aZ ve druhé poloving 20. stoleti'. Paradoxem tak zfistava, ze Gichin Funkoshi, ktery
byva vSeobecné oznacovan za otce moderniho karate, si posun karate mezi sportovni odvétvi
udajné nikdy neptal. Zminéna absence problematiky vSak neznamend, ze by se velci mistfi
historie nefidili empirickymi zdsadami Zivotospravy — mnozi z nich se koneckonct dozili na
svou dobu velmi vysokého véku (Anko Itosu 84 let, Gichin Funakoshi 89 let, Hohan Soken
93 let a Sokon Matsumura dokonce 96 let) [2]. Mimo obecnych zasad tykajicich se stfidmosti
v jidle, neptejidani se, pravidelného tréninku a zdrzenlivosti se v urcitych ¢innostech, se vsak
ani v klasické karatistické literatufe zadna dalsi specialni doporuceni neobjevuji. Naopak by
se s nékterymi popisovanymi zpisoby ,tréninkového procesu” dalo z dneSniho pohledu
minimalné polemizovat.

Zlom v chéapani dilezitosti studovaného tématu nastava s rozvojem karate jako plnohodnotné
sportovni discipliny. S pozadavkem na nartist vykonnosti zavodnikli zacaly do tréninkového
procesu pronikat teoretické poznatky zjinych sporti (naptiklad boxu, atletiky, atd.). To
znamenalo také komercionalizaci karate se vSemi pozitivy 1 negativy.

Vyziva a pitny rezim patii mezi tzv. exogenni faktory struktury sportovniho vykonu. Tyto
faktory se netykaji vlastniho tréninku a nejsou trénovatelné [3]. O to vétsi diraz na né proto
musi byt kladen. Spolu s optimalizaci tréninkové programu tvoti dvé zakladni podminky pro
zvySovani vykonnosti a zlepSovani fyzické kondice sportovce [4].

2. Obecné zasady pitného rezimu ve sportu
2.1 Funkce vody pro lidsky organismus

Béhem svého zivota vypije clovek cca 40 000 litrt vody [5]. Voda tvoii ptiblizné 2/3 télesné
hmotnosti ¢lovéka®. Udrzuje stalost vnitfniho prostfedi a zajistuje veskery transport latek
v organismu. K bunkam téla pfivadi ziviny a odvadi zplodiny latkové premény. Udrzuje
télesnou teplotu a je nezastupitelna pfi traveni a vstiebavani zivin [7, 8]. Piti také zvlhcuje
sliznice [5]. V piipadé€ nedostatku tekutin dochézi k naruseni vnitiniho prostiedi, dehydrataci
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prehtati [5]. Nedostatek vody je proto pro kazdy organismus krizovou situaci [7, 8].

Dopliiovani tekutin je podstatnou slozkou fungovani lidského organismu, o to vice, je-li
zatizen fyzickou ¢innosti. Organismus vSak ztraci vodu, 1 pokud je v naprostém klidu —

"'1. Celojaponské mistrovstvi v JKA karate se uskute¢nilo v roce 1958, rok po smrti Gichina Funakoshiho [1].

% Piesné procento zavisi na stavbé téla, napiiklad svalova tkan obsahuje méné vody neZ tkan tukova [6].



zejména vyludovanim, pocenim a dychanim’. Primérné denni ztraty vody se pohybuji okolo
2,5 litru u ¢loveéka s minimalni télesnou aktivitou a v nijak teplém prosttedi [10]. Aby se tato
ztrata vyrovnala, mél by ¢lovék za den doplnit minimalné 2 az 3 litry vody [7, 10, 11] (cca
1 litr pfijme Clovek piimo v potravé a cca 0,3 1 vyprodukuje metabolickymi pfeménami samo
télo [5]). V léte€ a pii delSim pobytu na slunci je nutno piijem tekutin imérné zvysit (az na 5
litri) [7]. Konkrétni mnozstvi vSak samoziejmé zavisi na hmotnosti ¢loveéka, podminkéach
prostiedi a druhu aktivity [11]. Jednim ze zékladnich pravidel pitného rezimu je pravidelnost
— pocit zizné jiz totiz signalizuje deficit, tedy hrozici dehydrataci [3].

Diilezitost spravnych zasad pitného rezimu se o to vice projevi ve volnocasovych aktivitach,
jakymi je naptiklad rekreacni sport. V piipadé systematické zatéZe orientované na vykon, coz
je ptipad zédvodniho sportovani, je tfeba pitnému reZzimu vénovat pozornost zcela zasadni.

Obecnd se dehydratace® vzdy projevi Gmavou a poklesem vykonnosti. Uvadi se, Ze ztrata
tekutin odpovidajici 4% télesné hmotnosti snizuje vykon az o 40% [11] a k plné nahradé
tekutin v téle dojde pfi jejich dostate¢ném ptisunu za déle nez 8 hodin [10]. Jiz pfi pomérné
nizké ztrat¢ vody vsSak dochazi k zahusténi krve a dalSich télnich tekutin, ¢imz se ztézuje
prace srdce a celého krevniho obéhu [4, 10]. Vnéj$im znakem nedostatku tekutin je napiiklad
tmaveé zbarvena moc€ a jeji celkové snizené mnozstvi [5]. Pfi intenzivnim pohybu dochazi
rovnéz ke zvySenym ztratdm vody dychanim. Teplota, vlhkost a proudéni vzduchu jsou hlavni
Cinitelé vnéjsSiho prostiedi, jez jsou rozhodujici pro ztraty vody pfi télesné namaze [4, 10].
Negativni dopady dehydratace na vykon jsou v zimé nizsi nez v horkém lété [12]. Mira
poceni kolisé s intenzitou uvoliiovani energie. Pocenim miZze lidsky organismus ztratit az 4
litry vody za hodinu [10] — to by pfi n€kolikahodinovém vykonu znamenalo ohrozeni Zivota.
Stupeni dehydratace vyss$i nez 6% vede k zavratim, bolestem hlavy, stavim vycerpani, pfi
jesté vyssich hodnotach mtze dochdzet k halucinacim, naruSeni termoregulace ¢i tpalim [5].
Pokles hmotnosti pocenim o (9—12)% miiZe zplsobit smrt [12].

2.2 Etapy pitného rezimu

Teorie 1 praxe fika, Ze spravna pfiprava organismu na sportovni vykon ptredpoklada
dostate¢né zavodnéni [5, 13, 11]. To musi probihat pozvolna jiz 30 az 90 minut pted
samotnym vykonem. Lidské télo je totiz schopno vstfebat za hodinu ptiblizné 0,8 az 1 litr
tekutin, pfebytecné mnozstvi se hromadi v dutindch stiev [11, 14]. Velikost jednotlivych
davek je dana intenzitou zatiZeni a vn&jSimi podminkami [10]. V pfipad¢ systematické
tréninkové piipravy je hlavnim smyslem piti napojii pfed vykonem doplnéni tekutin po
pfedchozim cviceni. K rehydrataci je totiz obvykle zapotiebi (8—12) hodin. Minimalné ¢tyti
hodiny pred vykonem se doporucuje vypit (5-7) ml tekutin na 1 kg hmotnosti. Tekutiny
prijaté dostatecné brzy pred vykonem budou mit dostatek casu projit travicim traktem

3 Piesngji cca 1500 ml moéi, (600-800) ml kiizi a 400 ml plicemi. Dale ztrati organismus denn& cca 100 ml travicim traktem.
Voda se miiZe ztracet i zvracenim [9].

* Definovéna jako ztrita hmotnosti vy&si nez 2% [10].



a ptipadné piebytky budou z téla vCas vylouceny. Pfili§ velky ptijem tekutin déle ziedi
koncentraci sodiku v krvi a pfi dalSim nadbyte¢ném piijmu tekutin i béhem vykonu, miize
dojit k hyponatremii (poruseni rovnovahy sodiku) [12].

Hlavnim smyslem piti napoji béhem vykonu je zabranit nadmérné dehydrataci. V prub¢hu
cviceni je vhodné dopliovat tekutiny v pravidelnych intervalech v celkovém mnozstvi
ptiblizné (200—400) ml za hodinu (maximalni kapacita vstiebavani vody je piiblizn¢ 800 ml
za hodinu [5]). Pfi vykonech nad 2 hodiny je pak nutné dodavat napoje obsahujici predevsim
zdroje energie [11]. Bude-li vykon trvat déle nez 3 hodiny, je nutné znat obvyklé ztraty
tekutin potem a potiebné mnozstvi pritbézné¢ dodavat, aby nedoslo k poklesu vykonu. Vétsina
sportovcl se v tomto ptipadé€ fidi pocitem zizné [12], ackoli tekutiny je béhem vykonu nutno
pfijimat, 1 pokud nedojde k subjektivnimu pocitu potieby [5]. Piti odpovidajictho mnozstvi
tekutin pfi vykonu je nutné trénovat, aby si organismus na tekutiny v zaludku zvykl [12]. Pti
velmi dlouhych fyzickych vykonech dochédzi k ubytku iontl (zejména u nevrcholovych
sportovct). Nedostatek extracelularniho iontu sodiku pak mize vést k tzv. otravé vodou, coz
je jev, kdy dochazi k vétsimu prestupu ptijimané vody do bunck a tvorbé edému [4]. Dalsi
funkei pitného rezimu pii vykonech delSich nez nékolik desitek minut je usnadnéni
termoregulace organismu, zabranéni hypoglykemie (nedostatku cukernych zdroji energie)
a udrzeni optimalni acidobazické rovnovahy’ [4]. PH vysoké intenzit® vykonu se podavéni
napoje na vykonu v podstaté viibec neprojevi [4].

Smyslem piti ndpoji po cviceni je doplnéni ztrat vody, glykogenovych zasob, iontd,
stopovych prvki, vitamind a dalSich latek. Rychlost rehydratace zavisi na Case, ktery zbyva
do dalsiho vykonu, na mife dehydratace a vycerpani elektrolyti [4, 10]. VétSina kondi¢né
cvi¢icich lidi bez problémti doplni elektrolyty normalni stravou (obsahujici malé mnozstvi
sodiku) a ¢istou vodou. Doporucuje se vypit o 50% vice, nez kolik €inila ztrata, ¢imZ se
zrychli regeneracni proces a nadbytecné tekutiny budou vylouceny [5, 12]. ProtoZe na napoje
pouzivané po vykonu uz takové naroky nejsou, je vybeér pestiejsi a lze vyuzit napt. mineralni
vodu s dzusem v poméru 1:1 [10].

2.3 Napoje

Vybér vhodného sportovniho népoje by mél byt motivovan zejména tim, jak rychle napoj
projde zaZivacim traktem® a jak se vstfeba tak, aby jeho jednotlivé slozky mohly byt pii
daném stupni zatéze efektivné vyuzity [4]. Pfi sportovnim vykonu dochézi k ubytku nejen
vody ale také mineralli. Proto by ¢ast denniho pifijmu tekutin mély tvofit i mineralni vody
bohaté na dileZzité ionty [4, 7]. Volba typu napoje se odviji také od doby, typu a intenzity
zatéze a klimatickych podminek. Zatimco v ptipadé rekreacniho sportu je naprosto dostacujici
Cistd ¢i mineralni voda, vrcholovi sportovci jsou pro dosahovani Spickovych vykont nuceni

> Pokles pH krve zptisobeny zakyselenim vznikajicim pii rozséhlé pfeméné energeticky bohatych latek miize vést k inhibici
hlavnich enzymi pro uvolnéni energie pii vykonu [4].

® Latkou zpomalujici vyprazdnéni zaludku je napfiklad glukoza, sorbitol, chlorid draselny nebo chlorid vapenaty [4].



pouZivat specialni sportovni napoje zajistujici udrzeni tzv. osmolality’ tekutin, coZ je veli¢ina
urcujici rovnovahu vody a minerali v organismu. Voda totiz sice nahradi ubytek tekutiny
ztraceny pocenim, nedoplni vSak minerdly a naopak koncentraci iontl jesté vice zfedi [8].
V zaZzivacim systému jsou rychleji vstiebatelné népoje, které maji niz§i osmolalitu, nez je
osmolalita naseho vnitiniho prostiedi [10].

Na zaklad¢ velikosti osmolality se rozliSuji 3 druhy sportovnich nédpoji — isotonické,
hypotonické a hypertonické:

Isotonické népoje maji osmoticky tlak (osmolalitu) stejny jako télesné tekutiny. Lidsky pot
ma vSak osmolalitu nizsi, a tak béhem zatéze a pfi zvySené konzumaci isotonickych napoja
muze dojit k vétSimu piijmu elektrolytd, nez je jejich vydej, coz by znamenalo zatéz
organismu (zahu$téni koncentrace elektrolytl v extracelularnich tekutindch a k naruSeni
osmotické rovnovahy mezi extracelularni tekutinou a buitkami). Tyto napoje 1ze pouzit pfi
vysoce intenzivnich vykonech a po ukonceni fyzické aktivity ve fazi regenerace jako prvni
dodavku tekutin, energie a minerald [7, 8].

Hypotonické napoje maji osmolalitu nizsi nez télesné tekutiny. Jsou proto pro pouziti pii
fyzické zatézi velmi vhodné. Pro urCeni spravné koncentrace je tieba piihlédnout zejména
k délce vykonu a podminkdm prostiedi [7, 8].

Hypertonické napoje maji osmolalitu vyssi nez télesné tekutiny. Jejich pouziti je pii fyzické
zatézi ve veétsing piipadl spiSe nevhodné. Neuvazenym pouzitim dochédzi k naruSeni vnitini
rovnovahy a snizeni vykonnosti. Pouziti téchto napojt je vhodné ve fazich velkého vycerpani
zasob elektrolytil, ale nikdy ne v pribehu fyzické zatéze. Vétsinu téchto napojl je ale mozné
nafedit, a ziskat tak napoj s nizsi osmolalitou pouzitelny 1 pti zatézi [7, 8].

Naopak nevhodné se ukazuje pouziti napoji s vysokym obsahem cukru (limonédy, colové
napoje), které se mimo jiné vstiebavaji ptili§ pomalu. Alkohol a kofeinové napoje maji
diuretické ucinky, takZze maji na sportovce opacny nez chtény ucinek [4, 5]. Alkoholické
napoje jsou navic nevhodné z ditvodu zatézovani jater, ¢imz se oddaluje regenerace [10].

Idealni napoj by mel obsahovat trochu sodiku, aby stimuloval zizen, trochu drasliku, aby se
doplnily jeho ztraty potem, a trochu sacharidli pro ziskani energie [4, 12]. Pfesnéji by mél
napoj obsahovat (110-170) mg sodiku, (20-50) mg drasliku a asi (12-24) g sacharidt (50 az
95 kcal) na 250 ml [12]. Obecné poZadavky na napoje pouzivané ve sportu Ize shrnout zhruba
takto [10]:
e Nipoj musi byt dostatecné¢ nafedény, aby jeho vstfebadvani probihalo dostate¢né
rychle.

7 Osmolalita udava velikost osmotického tlaku latek, které jsou rozpusténé v 1kg roztoku. Veli¢ina se udavé
v miliOsmomolech/kg. Zdravy jedince by mél denné prijmout (2-3) kg vody (véetné¢ vody obsazené v potravinach) a v ni
(100-200) mOsmol sodnych iontd a (60-80)mOsmol draselnych iontd. Normdalni hodnota osmolality krve je
(285-290) mOsmol/kg (pro zeny, resp. muze) [7, 8].



e Niapoj musi v odpovidajicim mnozstvi obsahovat ionty sodiku a drasliku, které se
spolupodili na svalové a srde¢ni ¢innosti.

e Niapoj by mél obsahovat cukry s idedlnim pomérem glukézy a sacharézy 1:1. Uméla
sladidla nejsou nejvhodnéjsi. Chut’ napoje by méla byt piijemna.

e Nipoj by nemél obsahovat latky drazdici zazivaci systém, jako jsou napi. kysli¢nik
uhlicity (CO»)*, kofein nebo chinin.

e Napoje maji byt lehce kyselé — tak nejlépe snizuji zizen.

e Napoj nesmi byt prechlazen. Teplota napoji v 1ét¢ ma byt (10-12)°C a v zimé
(12-18)°C.

3. Obecné zasady Zivotospravy ve sportu
3.1 Rezim pohonnych hmot

Vyziva je primarnim prvkem vSech struktur sportovniho vykonu a hlavni slozkou
zivotospravy [15]. Spravna vyziva je rozhodujici pro kvalitu zivota kazdého clovéka.
U sportovce ma stejnou vahu jako cviceni samo — jedna z podstatnych funkci cviceni totiz
spociva v dopraveni pfijaté vyzivy do svall [6]. VnéjSimi projevy jsou proto vyssi Ui€innost
cviceni, dostatek energie a celkova podpora vykonu [13]. PoZzadavky na objem a kvalitu
stravy pfitom rostou s fyzickou zatézi sportovce [4].

Rozlisuje se 6 tiid slozek potravy ¢i zékladnich zivin [3, 15], z nichz 3 (sacharidy, tuky
a bilkoviny) funguji jako zdroje energie’:

Sacharidy

Pochézeji z cukrii (jednoduché sacharidy) a Skrobt (sloZzené sacharidy). V trdvicim traktu
dochazi k jejich Stépeni az na nejjednodussi formu — cukernou glukoézu, jez je do bunck
transportovana krvi [6]. Jednoduché cukry jsou nejpohotovéj$im zdrojem energie potfebnym
pro ¢innost svalli a mozku pfii intenzivnim tréninku, reguluji metabolismus tukii a bilkovin [3,
14, 15]. Skroby jsou vyhodngjsi, nebot’ se z nich energie uvoliiuje pomaleji [4, 6]. Z cukri je
syntetizovan svalovy a jaterni glykogen (zivoc¢isSny skrob), ktery se uklada v pripad¢ nadbytku
[3]. Je-li vSak v piijimané potravé sacharidi nadbytek a glykogenové rezervy jsou plné,
pireménuji se pirebyte¢né sacharidy na tuk a ukladaji se v tukovych buiikach [6]. Chemicky se
mezi polysacharidy fadi i vldknina, coZ je nestravitelna ¢ast rostlinné potravy, kterd pomaha
pohybu potravy travici soustavou, vstiebdva vodu (nevstiebatelna vlaknina) a vaze na sebe
nekteré latky z potravy, jako napiiklad cholesterol (vstiebatelnd vlaknina) [6, 16]. Zdrojem
sacharidl je pecivo (zejména tmavé), obilniny, ryze, ovoce a zelenina, brambory, mléko
a koncentrované sladkosti.

8 Néktefi odbornici naopak doporuduji poZivat napoje sycené CO, po tréninku, z ditvodu usnadnéni vstiebavani latek
aregenerace [4].

? Jejich energetické hodnoty se daji zhruba vyjadiit takto: sacharidy a bilkoviny: 4 kcal/g, tuky: 9 keal/g [5].



Tuky

Tuky neboli lipidy jsou organické slou€eniny s omezenou rozpustnosti ve vode, které se v téle
vyskytuji v podobé triglyceridl, volnych mastnych kyselin, fosfolipidii nebo sterolt [3].
Predstavuji zdroj energie, kterd se pouziva pfi aktivitdich v nizké intenzit¢ anebo pfi
dlouhotrvajicich aktivitach (desitky minut) [4, 15]; poskytuji télu az 70% energie [3]. Jejich
dalsi podstatnou funkci je ochrana dilezitych organd, rozpousSténi vitamini a izolace
télesného tepla [3]. Zdrojem tukil je maslo, sadlo, tuk v mase (zivoc¢isné tuky) a olivovy olej,
slunec¢nicovy olej, sojovy olej (rostlinné tuky). Odborna literatura preferuje pouzivat tuk
rostlinny ve form& esencialnich nenasycenych mastnych kyselin (EFA)'® [4], obecné viak je
Iépe se ucelové konzumaci tukd vyhnout, nebot jsou v béZznych potravinach obsazeny
dostatecné [6].

Bilkoviny

Bilkoviny jsou tvofené dusikem a aminokyselinami [3]. Jsou nezbytné pro tvorbu a udrzbu
svalové hmoty, ¢ervenych krvinek, vlast a dalSich tkani a zejména pro produkci hormoni.
Mohou byt pouzity jako zdroj energie, pokud neni v organismu dostatecné mnozstvi sacharida
a tukt [3, 15]. Pti nedostatku bilkovin z potravy dojde k vyuziti bilkovin ze svalstva, ¢imz se
snizuje viak vykonnost [14]. Z 26 identifikovanych aminokyselin je 8 tzv. esencialnich'!, coz
znamena, ze je télo neumi syntetizovat a musi byt nezbytnou soucésti kazdodenni stravy
[3, 5]. U sportovcii se doporucuje dodrzovat ptijem (1,0-1,6) g bilkovin na 1kg hmotnosti, coz
muize znamenat az dvojnasobnou davku oproti bézné populaci [4]. Zdrojem bilkovin je
predevsim hovézi a vepfové maso, ryby, driibez, lusténiny, vejce (bilky) a mléko.

Vitaminy

Jsou metabolické katalyzatory, které reguluji chemické reakce v téle [3, 15]. Jsou nezbytné
pro uvolilovani energie, stavbu tkdni a metabolické reakce. V téle vétSinou zastavaji funkcei
koenzymt [3]. VétSinu vitaminii si organismus neumi sdm vytvofit, a proto je nutné je
pfijmout v pfirozené stravé. Vitaminy vSak nejsou zdrojem energie. Zdrojem jednotlivych
druhii vitamina jsou [3, 15]:

e vitamin A (retinol): mrkev, raj¢ata, petrzel, nat’, hrasek, Spenat, meruiky, jahody, rybi
tuk, zloutek, mlé¢né vyrobky

e vitaminy fady B (thiamin, riboflavin, niacin, kyselina pantotenovd, pyridoxin):
obiloviny, vnitfnosti, maso, kvasnice, cernd mouka, mléko, Zloutek, lusténiny

e vitamin C (kys. askorbova): kiwi, ¢erny rybiz, citrusové plody, jahody, Sipek, papriky,
brambory, brokolice, zeli, rizickova kapusta

e vitamin D (kalciferol): rybi tuk, celozrnné vyrobky, listova zelenina, jatra, Zloutek,
mléko, maslo, rostlinné oleje

10 Kyseliny linoleova, linolenové a arachidonové. Témito kyselinami je z 50% tvofen mozek [5].

'L eucin, izoleucin, valin, metionin, threonin, lysin, fenylalanin, tryptofan [5].



e vitamin E (tokoferol): mandle, arasidy, rostlinné oleje, sezamova seminka, pSenicné
klicky, obilné zrna

e vitamin K (phylochinon): zelené rostliny, lusténiny, syry, Zloutek, jatra

e vitamin H (biotin): jatra, drozdi, vejce klicky, soja

e kyselina listova: ¢ervena listova zelenina, jatra, drozdi

Mineraly

Jsou prvky ziskané stravou, které se v té€le vdZou a spoluvytvaieji slozeni téla (napf. vapnik
v kostech) a reguluji télni procesy (napft. zelezo v ¢ervenych krvinkéch transportuje kyslik)
[15]. Vtéle tvori asi 4% télesné hmotnosti a nachazeji se jak uvnitf ¢i vné bunck, tak
fosfor, ktery je esencialni soucasti ATP, dale hoicik, sodik, draslik, chrom a zinek. Stejné jako
vitaminy nejsou mineraly zdrojem energie. Minerdly jsou obsazené v zeleniné, ovoci
(1 suSeném), rybach, slune¢nicovych seminkach, luSténinach, mléce a mléénych vyrobcich,
ofechach a rozinkach.

Voda

Udrzuje télesnou teplotu, pfivadi ziviny do buné€k, odvadi z nich odpadni latky a je nezbytna
pro jejich ¢innost [15]. Dal§imi funkcemi je udrzovani spravného pH a odvod télesného tepla,
které vznika pii cvi¢eni uvoliiovanim energie ze zasobnich latek'? [3, 4]. Voda sama o sobé&
taktéz nema zadnou energetickou hodnotu.

Pomér energie ziskané ze zminénych zdrojl Zivin ma ptiblizn€ nasledujici strukturu. Ptiblizné
50 az 60% veskeré konzumované energie by mélo pochéazet ze sacharidi. Okolo (25-30)%
veskeré konzumované energie by meélo pochazet ztukl. Z bilkovin by mélo pochézet
priblizne (10-15)% veskeré konzumované energie [3, 4, 15]. V nékterych zdrojich zabyvajici
se prevazné posilovanim a kulturistikou je pomér tukd, bilkovin a cukrd uvadén kvalitativné
odlisné, napiiklad 15:30:55 [13] ¢i 12,5:20:67,5 [6]. Pfesny pomér pro fyzicky aktivni déti
definuje [14] jako 58,8:27,2:14,0 (sacharidy:tuky:bilkoviny). U muzi je pozadavek na
bilkoviny vétsi nez u Zen [3].

Jednim ze specidlnich druhli predzépasové diety je tydenni, tzv. sacharidova
superkompenzace pouZzivana napiiklad v boxu [4]. V prvnich tfech dnech spoc¢iva v omezeni
jakychkoli sacharidi na ukor bilkovin, ¢imZe pfi naro¢ném tréninkovém planu dochazi
k vyCerpavani glykogenovych zasob (depletacni faze). Nasledné se bilkoviny omezi a ptijem
sacharidli prudce naroste (faze loadingu — 2 az 3 dny). Organismus si ihned za¢ne vytvaret
nové rezervy glykogenu', které jsou pak v dobé& vykonu vyssi nez obvykle [4, 5].

12 Pracujici svaly vyprodukuji az dvacetkrat vice tepelné energie nez svaly v klidu [5].

13 Glykogen je nejen zdrojem energie, ale i vody — 1 g glykogenu vaze 3 g vody [5].



Rlzni se ndzory na pouzivani potravinovych doplilkkli, coz jsou latky jak pfirodni, tak
synteticky vyrobené, které zajistuji vyssi potiebu slozek vyzivy pro sportovce. Velky vybér
v této oblasti umozniuje teoreticky pokryt nedostatecny piisun jakychkoli zivin [3]. Pouzivani
specialnich doplitkkii se ukazuje vhodné piedevSim pro vrcholové sportovce trénujici
intenzivné vice nez jedenkrat denné. V piipadé soutéznich sportd je vSak jejich uziti tfeba
vazit i s ohledem na jejich dovolenostl4 [4]. Kazdopadné se aplikaci doplink doporucuje
predem konzultovat s odbornikem [3, 5].

3.2 Pravidla zdravého stravovani

Je védecky podlozeno, ze az 80% vSech drobnych neduht (bolest, inava, ztrata pozornosti,
apod.) je nasledkem poruseni pravidel Zivotospravy [15]. Spatné stravovaci navyky se navic
za¢nou projevovat se zvySujicim se veékem, kdy se pfirozené mechanismy hospodateni

vavavava

e Rozmanitost a vyvazenost — znamena vyuzivani vice druhid potravin a jejich vhodné
kombinovani a obménovani tak, aby byl zajistén pfijem vSech potiebnych Zivin.
Pfijem potraviny s niz8i nutricni hodnotou je nutno kompenzovat nutri¢n¢ bohat$im
ptijmem v den nésledujici. Potfebnost dle potravinové pyramidy (viz dale).

e Pifiméfenost — znaci kontrolu pottebného piijmu odpovidajicimu energetické potiebe
(nehladovéni, nepiejidani se).

e Prospésnost — konzumace pokud mozno co nejvice ptirodnich forem (napf. jablko
namisto jable¢ného dzusu) eliminuje pozivani konzervacnich latek.

e Pravidelnost — Cetnost a Casové rozlozeni stravy béhem dne je idealné 5 az 7 jidel
v pravidelnych intervalech [6, 13-15].

Z hlediska pottebnosti jednotlivych druhil potravin se lze fidit tzv. potravinovou pyramidou
(Obr. 1). V jeji spodni ¢asti se nachazeji potraviny, které télo potfebuje kazdy den nejvice
(tzv. zakladni kamen). Cim vyse jsou znazornény, tim méné lidsky organismus konkrétni typ
potraviny pottebuje [17]. Zakladnim kamenem by méli byt pro nas jidelnicek ryze, té€stoviny,
chléb a ceredlie. Vyssi patro tvoii ovoce a zelenina, dal$i patro cervené maso, driibez, ryby,
fazole, vejce, ofechy, mléko, jogurty a syry. Na vrcholu pyramidy se nachazeji tuky, oleje
a sladkosti. Pii vybéru vhodnych potravin se Ize fidit také tzv. glykemickym indexem (GI),
ktery udava chovani sacharidii v organismu. Sacharidy s vysokym GI se velmi rychle travi
a vstiebavaji, coz ale mize ve vétSim mnozstvi vést k prudkému nartstu krevni glukozy,
naslednym vyplavenim regula¢niho inzulinu a pocitu tinavy. Dlouhodobé¢ toto vede k rozvoji
tukové tkdné a pietiZzeni slinivky produkujici inzulin, proto se doporucuje vybirat potraviny
s GI < 80 (GI bilého pSeni¢ného chleba = 100). Tabulky GI pro jednotlivé potraviny 1ze nalézt
napt. v [5].

' Povolenymi doplitky jsou pouze takové piipravky, které nezvySuji moznosti organismu nad jeho fyziologické
meze, a nehrozi tedy jeho nevratné poskozeni [4].
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Obr. 1: Potravinova pyramida [17].

Dfiive nez vSak adept pfistoupi na radikalni zménu jidelnic¢ku, je dobré si uvédomit, ze n€kdy
neni ani tak dtlezité, co se ji, ale jak. Je dokdzano, ze vyuziti zivin z potravin, které ¢lovék
konzumuje s chuti, je vétsi nez u téch, které ji z donuceni [5].

Pravidla pro pravidelna denni jidla Ize shrnout takto [15]:

Idealni snidan¢ by méla byt pro télo lehce stravitelnd, s rychlym nastupem krevniho cukru.
Proto nejvhodnéjSim je celozrnné pefivo s medem, dzemem nebo nizkotuénym syrem,
palacinky, livance, ceredlie, jogurty, ovoce, rozinky, ofechy ¢i suSené ovoce. K piti je idedlni
¢aj [15]. Snidan¢ by méla dodat az 30% celkové denni energie [13].

Hlavnim vyznamem svacin je udrZeni energetického potencialu v téle. Potraviny vhodné ke
svacing jsou napf. celozrnné tousty, bagety (se salatem, Sunkou, syrem, rajéetem, paprikou,
fedkvickami, apod.), ovoce, zelenina, jogurty, miisli, suSené ovoce, mix ofechli a rozinek
apod. K piti ¢aj, studeny zeleny ¢aj, ovocné stavy, 100% dzusy ¢i mineralky (idedlni sycené,
ale neslazené).

Obédy a vecefe by mély byt v souladu s pravidly potravinové pyramidy. Jidla by méla
obsahovat zeleninu a nebyt zaloZena na tu¢nych jidlech piipravovanych na velkém mnozstvi

oleje [15]. Kazdé zjidel by mélo byt co nej¢lenitéjsi, to znamend, mélo by obsahovat co
nejvice chodu [13].

Enormni dtlezitost vyzivy pro vrcholovy sport vede k nutnosti spojit stravovaci rezim pevné
s tréninkovym procesem [4]. Ve vztahu k tréninku je vhodné jist nejpozdéji 1,5 h pred
anejdiive 1 h po tréninku [6, 13], ptfitom hlavni jidlo by mélo byt konzumovano nejdéle
(3,5-4) h pied vykonem" [4, 5]. Doporucuje se konzumovat stravu bohatou na sacharidy —

15 7alezi viak samoziejmé na stravitelnosti potravin, napfiklad ryze se travi ze Zaludku do stfev 1 hodinu, ovoce a zelenina
1,5h , ale naptiklad hovézi 1Gj 5 hodin [4].

11



pied tréninkem napiiklad obilniny, ovoce a zeleninu, po tréninku lze v piipad¢ potieby rychle
doplnit energii naptiklad cokoladou, rozinkami nebo cerealnimi tyCinkami [14]. Pii
déletrvajicim vykonu se musi kromé& vody dopliiovat i energie pomoci stravy, ¢imz znovu
dochazi ke zvySeni osmolality. Jist se maji lehce stravitelné potraviny — nejlépe energetické
tycky a gely [10]. Klicové pro regeneraci jsou zejména prvni 2 hodiny, kdy musi kromé
doplnéni mineralt dojit také k obnové glykogenovych zasob. V regeneracni fazi je potfeba
konzumovat sacharidy s vyssim GI (rychlejsi syntéza glykogenu) [5].

Energetickd hodnota by méla byt pfiméfend Zivotnimu stylu, ktery jedinec vede a do kterého
se mimo sportovni aktivity fadi i zaméstnani a odpocinek. Uvadi se, Ze energetickd hodnota
E (kJ) fyzicky velmi aktivniho ¢lovéka s velmi rychlym metabolismem by se méla pohybovat
na hodnot¢

E=209.m

kde m je hmotnost ¢loveka v kg. U ¢loveéka vedouciho fyzicky nendrocny zplisob Zivota ¢i
majiciho velmi pomaly metabolismus je koeficient nizsi, cca 130 m2.s-1 [13]. U sportujicich
déti ve véku 7 az 10 let se tak spotieba mize dostat na 9000 kJ denné [14]. Vyzivou se také
fesi navyseni svalové hmoty nebo redukce svalového tuku [3]. Osvéd¢enou metodou snizeni
zasob tukd pfi sou¢asném udrzeni svalové hmoty je karnitinova dietal6 [4].

3.3 Spankovy rezim

vvvvvv

a nejefektivnéjSich zplsobl regenerace. Prestavba svalli probihd pravé v obdobi odpocinku
a regenerace [6]. K plnohodnotnému zajisténi funkce spanku je tteba dodrzovat tato zakladni
pravidla [18]:

e Chodit spat pokud mozno ve stejnou dobu. Organismus si tak miize zvyknout na
pravidelny rytmus.

e Nechodit spat hladovy ani s plnym zaludkem.

e Efektivitu spanku mohou narusit nejriznéjsi vlivy. Lidsky organismus si proto nejlépe
odpocine bez pritomnosti cizich osob.

e Mistnost na spanek by méla byt tichd, tmava a dobtfe vétrana. Prostiedi spiSe
chladngjsi.

e Postel musi byt zejména pohodlné, dostate¢né velka, rovna, pruzna, ale ne mékka.

Optimalni délka spanku je velmi individudlni, a teorie proto doporucuje naslouchat a fidit se
pottebami svého organismu.

16 Spociva v uzivani karnitinu 3xdenné ve vy3i 20ml rano, pred tréninkem a pred spanim po dobu 3-15 dnii [4].
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4. Specifika pitného rezimu a Zivotospravy v tréninku karate
4.1 Aplikace obecnych poznatka do praxe tréninku karate

Vyse uvedené zakonitosti je potfeba pfizpisobit specifikdm karate, které se, stejné jako
vétSina bojovych umeéni, fadi mezi sporty anaerobni, coz znamend, Ze dochazi ke stiidani
chvil maximalniho vypéti anaerobniho zatizeni s kratkymi piestavkami. Pfi pohybové aktivité
s anaerobni zatézi Cerpa sval energii prevazné ze zasob glykogenu, hlavnim a zaroven také
nejlep$im zdrojem energie se tak stavaji sacharidy. Organismus pii anaerobnich aktivitach
¢asto pracuje na tzv. ,,kyslikovy dluh®. Je neustale jako na houpacce [19].

Kvalitni pitny rezim pfi anaerobni zatézi by mél pfedev§im doplnit spotiebovanou energii ve
formé rychlych sacharidl. Sacharidy doplni zasoby svalového (ale také jaterniho) glykogenu,
a sval tak mé opét z ¢eho Cerpat. Stejné diilezité je doplnéni minerald, které clovék béhem
zatéze ztraci potem [19].

Spravnd vyziva miize v ptipad¢ sportovniho karate sehrat i dulezitou roli v pripade
optimalizace hmotnosti do soutézi kumite. Prudké snizovani hmotnosti sportovce pted soutézi
miize mit totiz velmi neblahy dopad nejen na vykonnost ale i zdravi. Rizena Zivotosprava
dokaze udrzet Groven vykonu i psychickych stavii i pti vétsi zméné hmotnosti [4].

V naprosté vétsing jsou vsSak v textu uvedena doporuceni aplikovatelnd i pro tréninkovy
proces karate.

4.2 Diskuse a doporuceni pro praxi

Jak je naznaceno v Gvodu predkladané prace, miZzeme se v tréninku karate setkat se dvéma
zakladnimi motivacemi cviceni — sportovni, podfizené vykonu na soutézi, a tradi¢ni,
navazujici na odkazy karate v dobé pted jeho rozsifenim a standardizaci. Vedle toho mohou
samoziejm¢ existovat i dal$i odvozend pojeti cviceni, zaméfené na sebeobranu, kondici,
rovnovahu téla a mysli, apod. Ackoli dodrzovani obecnych zdsad zdravého zivotniho stylu
pro clovéka s pravidelnou fyzickou aktivitou je zalezitosti univerzalni, z odliSnych motivaci
cviceni plynou urcita specifika. Dilezitym aspektem ve sportovnim karate mtize byt naptiklad
hmotnost karateky, kterou je pro potteby sportovniho zapasu vhodné drzet t€sné pod horni
hranici ptislusné vahové kategorie zavodnika. Toto je v tradinim pojeti zcela nepodstatny
prvek. Dalsim ptikladem je ladéni formy ptfed zavodem, kdy samotné technicka pfipravenost
jiz nelze pfili§ natrénovat, zatimco sprdvnd zivotosprdva ma pro optimalni vykon
a pyschickou pohodu sportovce vyznam zcela zasadni.

Samostatnym tématem je pitny rezim v prubéhu tréninku. Nékteré tradiCni Skoly karate
dodnes striktné¢ zachovavaji nepferuSenou tréninkovou jednotku. OvSem ani v ptipadé
sportovné-tradicnich Skol se dopliovani tekutin béhem tréninku ne vzdy aplikuje.
Z autorovych zkuSenosti a navstév mnoha dojo ve Francii a Belgii vyplyva mirna preference
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aplikace ptestavek na piti, ovSem zalezi mnohdy také na délce tréninku a jeho ucastnicich.
Z vyse uvedenych teoretickych poznatka (kap. 2) plyne, ze doplnovani tekutin z divodu
regulace teploty a eliminace dehydratace je nutné pii dlouhotrvajicich ¢i intenzivnich
vykonech. Primérna tréninkova jednotka v karate trva 1,5 hodiny, coz pii primérné zatézi
predstavuje vykon, ktery je mozno zvladnout i bez piti. Je vSak tieba si uvédomit, Ze karate se
tradi¢n€ cvi¢i v zasad¢€ neprodySnych odévech a v mistnostech, kde vzdy neni zajisténo dobré
vétrani a odpovidajici vlhkost vzduchu. Vezme-li se navic v uvahu, Ze jednotlivé vykony
v tréninku karate odpovidaji sledu anaerobnich aktivit provadénych casto s maximalnim
nasazenim a s vyraznym vyuzitim dechu, je na misté¢ o uzivani tekutin béhem tréninku vazné
uvazovat. Casto byva pauza na piti vyuzita jako jakysi predél mezi logickymi fazemi tréninku
a miZe v sob& spojovat vice divodl (naptiklad zklidnéni, odreagovani pti ztratdch pozornosti,
vzpruha pfi inavé, apod.). D4 se také vyuzit naptiklad k individudlnimu rozhovoru ¢i ptipraveé
specidlniho nacini, které by pfi pfedchozim cviceni cvicencim vadilo. V ptipadé cvicenci —
déti je doplnovani tekutin vyslovené¢ doporucovano a dlouhodobé ignorovéni zizné jako
projevu hydratace by mohlo vést k vaznym zdravotnim néasledkim.

Druhym extrémem je psychicka zavislost na zdroji tekutin nepodepiend objektivni potiebou
organismu. Ackoli tato forma ,ritudlu® jist¢ nemlze byt ze zdravotniho a sportovniho
hlediska povazovana za nikterak Skodlivou, mize pro karateku predstavovat omezujici faktor
v jeho rozvoji, ktery by mél vést ke zbaveni se vSech zavislosti a naopak posileni vnimani
skute¢nosti ,,ted’ a tady*. Obcasné ptfekonani potieb v duchu hesla ,,tézko na cvicisti, lehko na
bojisti“ se da prilezitostné aplikovat v tradicnim pojeti jako soucast tréninku vtle, ve
sportovnim pojeti vSak nema zadné opodstatnéni. Autorovo doporuceni pro praxi v tréninku
by tedy nejspi§ znélo ponechat moznost doplnéni tekutin svobodné na potiebé kazdého
(v pribéhu specialni pauzy), pficemz u déti a mladeze toto sledovat s obzvlastnim zietelem.

5. Zavér

Mohlo by se zdat, ze role pitného rezimu a zivotospravy v karate hraje dopliikovou roli
s neur¢it¢ meétitelnym dopadem. Z vyse uvedeného je vSak vidét pravy opak a v pripade
zanedbani mohou byt dopady na zdravi velmi vazné. Uloha Zivotospravy se navic jestd
posiluje s ménicim se Zivotnim stylem spolecnosti, které jsou karatisté soucasti. Vezme-li se
v tvahu fakt, Ze teorie pitného rezimu a zivotospravy se behem tréninkii karate neuci tak, jako
naptiklad rozvoj rychlosti ¢i vytrvalosti, je ziejmé, Ze je tfeba uvedenému tématu vénovat
zvlastni pozornost. Alespon zakladni povédomi o studované problematice by proto mélo byt
v portfoliu vzdélani kazdého karateky a naopak Zzadny trenér by se nemél pustit do
systematickych ptiprav svych svétencii bez znalosti zakladi na tirovni predkladané prace.

Zavérem je tteba podotknout, Ze rozsah této prace neumoznil pokryt studovanou problematiku

zcela, a pro ziskdni hlubSich znalosti a pochopeni podstaty nékterych popisovanych
zékonitosti je tieba prostudovat odbornou literaturu.

14



6. Pouzité zdroje

[1]
[2]
[3]
[4]
[5]
[6]

[7]

[8]
[9]
[10]
[11]
[12]

[13]

[14]
[15]
[16]
[17]
[18]
[19]

http://www.jka.or.jp/english/about/growth.html

LIND, W.: Tradice karate, Brno, COMENIUS, 1991, 158s.

DOVALIL, J. a kol.: Vykon a trénink ve sportu, Praha, OLYMPIA 2002, 54-62.
MINOVSKY, F.: Box, Praha, Grada Publishing, a.s., 2006, 98-104.
FORMANEK, J — HORCIC, J.: Triatlon, Praha, Olympia, a.s. 2003, 163-175.

KOPECKY, L.: Posilovani pro za¢ate¢niky i pokrogilé, Goldstein & Goldstein 1998,
18-19.

http://www.nutrend.cz/endurodrive/proc-a-jak-ve-sportovni-vyzive/art 244772/pitny-
rezim-je-zaklad-kazdeho-sportu.aspx

http://www.lekarnadomu.cz/clanek/67-pitny-rezim-napoje-nejen-pro-sportovce.html
http://sestrylf3.unas.cz/metvody.html
http://www.3athlon.com/seminarni_prace/seminarni_prace.htm

http://www fitlife.cz/pitny-rezim-ve-sportu

http://www.sportnutrition2.cz/clanek/pitny-rezim-sportovcu-neboli-spravna-hydratace-
pro-vykon:99/

MACH, I. - HADROVSKY, R.: Do kondice (s mistrem svéta ve fitness), Praha,
OLYMPIA 2005, 59-63.

LONGA, J.: Karate kid, Bratislava, Mlad¢ leta 2002, 111-112.
http://www.goool.cz/?p=3006

http://cs.wikipedia.org/wiki
http://www.chcizhubnout.cz/cs/lecba-obezity/
http://zivotni-energie.cz/spravna-zivotosprava.html

http://www.nutrend.cz/cz/poradna/zimni-sporty/odborne-clanky-17/art_244860/pitny-
rezim-pro-anaerobni-sporty.aspx

15



