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Abstrakt

Tato bakaladiskad prace se zabyva Zivotospravou taneénikd jako sou&asti taneéni

mediciny. Je rozdélena do tfi ¢asti.

Prvni &ast je zaméfena na vymezeni pojmu taneéni medicina a Zivotosprava
a vztahy mezi nimi. Zivotospravu tvofi dvé hlavni slozky - vyZiva a psychologie.

Tyto slozky patfi mezi obory, kterymi se tane¢ni medicina zabyva.

Druha cast je zamérena na fyzickou slozku zivotospravy - vyzivu a spravnou
stravu. V nékolika kapitoldch je zde popsadn vyznam sacharidd, tukd, bilkovin,
minerdlnich latek, stopovych prvkd, vitamind, fytochemikalii a tekutin ve vyZivé
tanecnika. Soucasti téchto kapitol jsou i vyzivova doporuceni. Zvlastni kapitola je
pak vénovana alkoholu a energetickym napojdm a jejich vlivu na zdravi a vykon
tanecnika. V zavéru této Casti bakalarské prace je popsan Zdravy talif jako
pomucka, kterd mize tanelnikdm pomoci pFi orientaci v problematice zdravé
VvyZivy.

Treti c¢ast této prace se zabyva emociondlni a psychologickou slozkou
Zivotospravy tanecCnika. Je zde popsana problematika: stresu a syndromu
vyhofeni v Zivoté tanecnika, Female Athlete Triad (tykajici se divek a zen),

spanku a jeho ne/dostatecnosti, regenerace a relaxace.



Abstract

This thesis deals with dancer’s lifestyle as a part of the dance medicine.

It is divided into three parts.

The first part focuses on notions of dance medicine and lifestyle and relationships
between them. Lifestyle consists of two main components - nutrition and
psychology. These ingredients include between disciplines, which is engaged in

dance medicine.

The second part focuses on the physical component of lifestyle - nutrition and
proper diet. Several chapters described the importance of carbohydrates, fats,
proteins, minerals, trace elements, vitamins, phytochemicals and fluids in the
dancer’s diet. Part of these chapters are also dietary guidelines. A special chapter
is devoted to alcohol and energy drinks and their effects on health and
performance of the dancer. As conclusion of this part of the thesis describes the
Healthy Plate as a tool that can help when the dancers focus on issues of healthy

eating.

The third part of this work deals with the emotional and psychological component
of the dancer’s lifestyle. There is a description of the issues of: stress and
burnout in the life of a dancer, Female Athlete Triad (concerning girls and

women), sleep and his in/sufficiency, issues of recovery and relaxation.
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Seznam oznacovani a zkratek

% - procent

°C - stupné Celsia

ACSM - American College of Sports Medicine
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Ca - calcium (vapnik)
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MEOS - Microsomal Ethanol-Oxidizing System (mikrozomalni ethanol oxidujici
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WHO - The World Health Organization (Svétova zdravotnicka organizace)
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1. Uvod

Potravindm a vyZzivé se vénuji témér 10 let a tanci prakticky cely svij Zivot. Vzdy
jsem se zajimala o vyZivu sportovcl (sama jsem délala atletiku) a chtéla jsem se
ji vénovat na profesionalni Urovni. To mé dovedlo ke studiu na Vysoké skole
chemicko-technologické v Praze, kde jsem vystudovala obory Potraviny a vyziva
a Technologie potravin. Tanec nicméné zlstal nedilnou souéasti mého Zivota.
Kdyz jsem zacala studovat na HAMU, tak jsem se poprvé dostala do prostredi
tanecnich konzervatori a postupné jsem se zacala seznamovat s taméjsim
prostfedim. Prostfednictvim tanecnich hodin studenti ziskavaji technickou
a fyzickou zdatnost a buduje se v nich vztah k estetice pohybu a postavy.
Nékteré aspekty tance vSak byvaji opomijeny a neni jim prisuzovana patricna
vaha. Tanecnici by méli zachazet se svym télem jako s nastrojem (to prohlasoval
i José Limén') nejenom zvenci, ale i zevnitf. Méli by dbat na svoje fyzické
a psychické zdravi a celkové se fridit zdsadami zdravé zivotospravy a méli by
v tom byt podporovani i svym okolim (pedagogové, rodi¢e). Z vySe zminénych
dlvodl jsem si vybrala téma své bakalarské prace ”Zivotosprava taneénika jako

soucast tanecni mediciny”.

Obsahem mé bakalarské prace je komplexni pohled na zivotospravu tanecnika a
jeji zaclenéni do tanecni mediciny. Zabyvam se vyznamem makrozivin,
mikroZivin a tekutin ve vyzivé taneénika, vlivem alkoholu a energetickych napojt
na vykon a emocionalni a psychologickou sloZzkou zivotospravy tanecnika.
Soucasti mé prace jsou také doporuceni, kterd by méla pomoci pri orientaci

v problematice vyzivy, fyzického a psychického zdravi.

Cilem této prace je poskytnout taneénikim i pedagogdm vhled do problematiky
Zivotospravy a presvéddit je o jeji dllezitosti. Poskytnout jim jakysi “manudl”, jak
ke svému télu a své psyché pristupovat a zachazet s nimi.

Nizky energeticky prijem neni pouze o snizeni poctu prijatych kalorii za Ucelem
snizeni vahy, ale vede k podvyZivé, kterd ma vliv na vykon, rlst, regeneraci a

celkové zdravi tanecnika!

1 "The modern dancer strives for a complete use of body as his instrument.” (José
Limén, 2016)



2. Tanecni medicina a zivotosprava

Tanecnici jsou vrcholovi sportovci s mnoha unikatnimi a specifickymi pozadavky,
které souviseji s fyzickym a psychickym zdravim a sportovni medicinou.
Prestoze se tanecnici ¢asto za sportovce nepovazuji, podle védeckych studii byl
z 60 hodnocenych sportl vybran balet jako nejnaro¢néjéi. V&dci hodnotili vice

nez 20 vykonnostnich kritérii, mj. fyzické, intelektudlni a environmentalni.

Tanecni medicina je odvétvi sportovni mediciny, ale s nékterymi jedine¢nymi
charakteristikami - typy zranéni, jejich vySetfeni, vyhodnoceni, oSetreni
a nasledna péce a lécba (Dance Medicine, DiNubile, 2016). Tanecnici jsou
trénovani, Celi rdznym vyzvam a tlakim stejné tak jako sportovci, ale tanec
zahrnuje vice nez “pouze” fyzikalni slozku. VétSina taneénikl tak sebe sama
nepovazuje za sportovce, ale za umeélce - sportovci nemusi vynakladat zadné
usili, aby skryli fyzickou namahu, protoze vyraz v jejich tvari nijak neovliviiuje
jejich sportovni vykon, ale u tanec¢niho uméni se obecné predpoklada, ze pohyb
se objevuje a plyne bez jakékoliv viditelné fyzické namahy. Tanecnici se tak
odevzdavaji publiku nejen fyzicky, ale i emociondlné. Hranice mezi tancicim
télem jako uméleckym nastrojem a osobnosti tanecnika neni ostra, protoze télo
a mysl nemohou byt separovany na jevisti ani v tréninkovém sale. Z téchto

divodu je taneéni medicina tak specifickym oborem. (Simmel, 2014, s. 175)

Soucasti tane¢ni mediciny je vice podoborl: anatomie, biomechanika, fyziologie,
kinesiologie, psychologie, vyZiva a dalsi (Puchowska, 2014, s. 82). Dale bych
se chtéla zamérit na posledni dva zminéné podobory - psychologii a vyzivu, které
patii mezi jedny z hlavnich slozek Zivotospravy (viz Schéma 1.). Zivotosprava
je nedilnou soucasti zivota tanecnika. V tanecni mediciné je vénovana velka
pozornost predeviim pohybové soustavé. Zivotosprdva byva casto odsunuta
do pozadi a je zmifiovdna pouze okrajové (predevsim v CR). Tanednici tak nemaiji

k dispozici odborniky na vyzivu a musi je vyhledavat sami.



anatomie kinesiologie

biomechanika TANECNI MEDICINA fysiologie

Zivotosprava

Schéma 1. Propojeni zivotospravy a tane¢ni mediciny (Puchowska, 2014,
s. 82)

Co se skryva pod pojmem zivotosprava? Slovo Zivotosprava je vSem dobre
zndmo z anglického vyrazu ,lifestyle" (zivotni styl), v latiné pak jako ,modus
vivendi® (lat. modus - rezim, lat. vivere - zit), tedy jakysi rezim zivota (Modus
vivendi, 2011).

Zivotosprava je zpUsob, jakym ¢lovék Zije, jak svij Zivot spravuje. Je souborem
zvykl a moralnich norem, je Zivotnim stylem, ktery odraZzi postoje a hodnoty
¢lovéka nebo rliznych skupin lidi k Zivotu (Modus vivendi, 2011). Casto se také
pouziva slovni spojeni zdravy zivotni styl, ale co to vlastné znamena? Co si pod
tim mQzeme predstavit? To, jak svij Zivot spravujeme, neni pouze o stravovani

a cviceni, ale je to predevsim o vedeni vyrovnaného zivota zdravého Clovéka.

Obecné bychom mohli fici, ze zdravy clovék by nemél kourit, pit alkohol
v nadmérném mnozstvi, uzivat drogy, mél by si udrzovat zdravou vahu, jist
vyvazenou stravu, myslet pozitivné, citit se uvolnéné, pravidelné cvicit, spat,
relaxovat a udrzovat dobré vztahy se svym okolim a rodinou (Lifestyle,
Dictionary, 2002).

Svétova zdravotnicka organizace (The World Health Organization - WHO) nema
presnou definici pro slovo Zivotosprava, ale napr. zdravi definuje jako stav
celkové fyzické, dusevni a socidlni pohody, a ne pouze jen nepfritomnost nemoci
(Healthy Lifestyles Living, 2011). Zivotosprava, resp. vedeni zdravého stylu

Zivota, by méla byt o prevzeti odpovédnosti za nase rozhodnuti, kterd dnes
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a denné vsichni délame, a kterd ovliviiuji predevsim nasi budoucnost. Méli
bychom na ni nahlizet jako na slozity a rozsahly komplex zahrnujici nasledujici

slozky zivota (Healthy Lifestyles Living, 2011):

Fyzicka slozka - ,pro télo"

e dobrd vyzZiva, spravna strava

e byt fyzicky fit, spravné a dostatecné cvicit (pro tanecniky predevsim

kompenzacni a regeneracni cviceni)
e priméreny odpocinek, relaxace

e spravné zvladani stresu

Emocionalni a psychologicka slozka - ,pro myslI"

e pozitivni mysleni

e pozitivni vnimani sebe sama

e davat a prijimat (laska, odpusténi, stésti, smich, vztahy s ostatnimi)
e priméreny odpocinek, relaxace

e spravné zvladani stresu



3. Fyzicka slozka zivotospravy
3.1 Vyziva a spravna strava

Vyziva tanecnika je vyznamnou soucasti tanecni mediciny. Dobre vyvazena
strava je pro tanecniky zasadni. Vyzivou se rozumi vSechny pochody, kterymi
lidsky organismus pfijima latky (at uz v pevné nebo tekuté formé), které jsou
nezbytné pro stavbu a obnovu organl a udrzovani zivotné& dilezitych pochodd
(Stransky a Ryslava, 2010, s. 2). Méli bychom prijimat vSechny hlavni Ziviny a
nevylu¢ovat je cilené (z jakéhokoliv divodu) ze stravy. Jak jiz bylo Feleno,
tanecnici jsou vrcholovi sportovci. Fyzickd zatéz zvysuje pozadavky, které jsou
kladeny na metabolismus. Intenzivni trénink mdZze vést k mikro-zranénim tkané
a uvolfiovani toxickych latek a radikald2. Poran&na tkan je nasledné opravovana,
toxiny neutralizovany a vyplavovany z téla komplexnimi biochemickymi procesy.
Tento kolobéh by bez spravného stravovani nebyl mozny. Potrava, kterou
prijimame, nas zdsobuje nezbytnymi stavebnimi materidly, zivinami a energii
potfebnou ke katabolickym a anabolickym procesim3, které v nasem téle
neustale probihaji. Méli bychom si uvédomit, ze vyziva je nezbytnym a mocnym
nastrojem tanecnika pro udrzeni a zlepSeni zdravi, a také ke zvySeni jeho
vykonnosti. (Simmel, 2014, s. 179)

ProtoZe definice makronutrientd a mikronutrientG* (jejich ptehled je k dispozici
v Prilohach 1. a 2.) a zaklady vyzivy jsou uvedeny v bakaldiské (Zivotosprava
dospivajiciho tanecnika s prihlédnutim k psychickému vnimani vlastniho téla,
2012) a dale diplomové (Vyzivové poradenstvi v tanci z pohledu vyzivového
poradce-tanec¢niho pedagoga, 2014) praci Terezy Krupickové, budu se
v nasledujicich podkapitolach zabyvat predevSim jejich vyznamu ve stravé
tanec¢nika a dale nékterymi dopliikovymi tématy, kterd jsou podle mého nazoru
pro taneéniky dulezita.

v 4

Neadekvatni a nedostatedny pfijem Zivin mlZe mit vdzné nasledky nejen pro

dospélé tanecniky, ale predevSim pro déti a dospivajici. Na konzervatofich,

2 Vysoce reaktivni slou¢eniny, zplsobuji nezadouci oxidace - naruduji bunééné membrany a nici
DNA.

3 Katabolické - rozkladné procesy; anabolické - syntéza sloucenin, tvorba slozitéjsSich sloucenin.

4 Makronutrienty - hlavni ziviny, pfijem energie; mikronutrienty - vedlejsi ziviny, primarni Gcel

neni pfijem energie.



v tanecCnich Skolach, souborech a divadlech c¢asto nejsou nutricni terapeuti
a odbornici v oblasti vyzivy k dispozici, a tak jsou tanecnici odkdzani sami
na sebe. Re$enim problémd s vahou, z estetickych & jinych ddvodd, pak byva
jediné - neodborné omezeni prijmu potravy a nasledna podvyziva (malnutrice).

DUsledky neadekvatniho nutri¢niho pfijmu znazorfiuje Schéma 2.

Narudeny rust Snizena

h ?vlzf:sehne riziko om0 imunitni funkce
chronickych onemocneni a zvyZené riziko

v dalsim Zivoteé \ /' infekce

MALNUTRICE

ZhorSena schopnost / \ Zhorgeny

zotaveni z poranéni a kognitivni vvoj
traumatu

Omezena pracovni
kapacita

Schéma 2. Fyziologické a funkcéni nasledky malnutrice (Barasi, 2007, s. 14)

V nasledujicich podkapitolach bych chtéla shrnout vyzivova doporuceni pro

tanecniky, ktera jim mohou byt ndapomocna pri orientaci v problematice vyzivy.

3.1.1 Vyznam sacharidll ve vyzivé tanecnika

Sacharidy jsou pro taneéniky nejdlleZit&j&im zdrojem energie, jelikoZ
tanec patfi mezi vysilujici aktivity s pomérné kratkou dobou trvani (stfida se
aerobni a anaerobni pasmo). DlleZitou Ulohu ma molekula glukézy. PFi jeji
preméné na energii potfebuje lidsky organismus mnohem méné kysliku, nez pfi
spalovani bilkovin a tukl. Proto jsou sacharidy nejvyznamné&j$im a nejlépe

dostupnym zdrojem energie. (Simmel, 2014, s. 180-181)

Lidské télo je schopno skladovat glukézu ve formé glykogenu, ale mnozstvi jeho
z4sob je omezeno - aZz 300 g muZe byt uloZeno ve svalstvu (tj. 0,5 - 1 %
v susiné) a maximalné 100 g v jatrech (tj. 18 - 20 % v susiné) (Simmel, 2014,
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s. 180-181; Vodrazka, 1996, 45-47). Takové mnozstvi glykogenu vystaci na
pouhych 90 - 120 minut tanec¢ni aktivity, bylo by tedy dobré tuto kapacitu zvysit
(Simmel, 2014, 180-181; Biochemické pozadi vytrvalostniho sportu, 2016). Toho
lze dosahnout optimalizaci koordinace mezi tanecni aktivitou a stravovanim.
Normalni rychlost doplhovani svalového glykogenu je 5 % za hodinu.
To znamena, ze trva 20 hodin, nez se glykogenové zasoby obnovi. Konzumace
potravin s vysokym obsahem sacharidi do dvou hodin po tréninku mdze proces
obnovy zdasob svalového glykogenu urychlit az pétinasobné. Takze az polovina
glykogenovych rezerv mize byt obnovena béhem pouhych 2 hodin. Kromé toho,
okamzité doplnéni sacharidd mudZze mit i dal&i pfinos - zvétdeni glykogenovych
zasob a soucasné narlst skladovaci kapacity az na dvojnasobek. (Simmel, 2014,
s. 180-181)

Z vySe recCeného vyplyva, Zze svalovy glykogen je vyuzivan jako zdroj energie
béhem namahavé aktivity. K cemu tedy slouzi zasoby glykogenu ulozené
v jatrech? Jaterni glykogen udrzuje stabilitu hladiny krevniho cukru (glukézy) -
kdyz je jeho hladina vysoka, dochazi k syntéze glykogenu, kdyz naopak nizka,
dochazi k jeho degradaci a uvolnéni glukézy do krevniho obéhu (Glycogen,
2015). Problém nastadva, kdyz je hladina glukdézy, at uz pfijatd stravou nebo
uvolnéna ze zasob, v krvi prilis nizka a klesne pod dolni hranici normy - dochazi
k hypoglykémii. Jejimi priznaky jsou: poceni, nervozita, pocity zavraté a slabosti,
problémy s obéhovym systémem a buseni srdce, intenzivni pocit hladu, tres a
nékteré dalsi (Hypoglycemia, 2016; Simmel, 2014, 180-181). To vSe vede
k jedinému - ke zvy&eni rizika vzniku zranéni. Dllezita je tedy jednak prevence,
aby k hypoglykémii viibec nedoslo (ptijimat sacharidy pribé&zné prostfednictvim
stravy). Pokud uz k hypoglykémii dojde, pak jsou prvni pomoci sladké napoje
(cukr z tekutin se vstrebava nejrychleji), kostka cukru, energetické tycinky
a hroznovy cukr. Dulezité je se nasledné najist, aby se hypoglykémie

neopakovala, protoze takto ziskané jednoduché cukry se opét rychle vycerpaji.



Jak to tedy celé funguje? Celou problematiku metabolismu sacharidd znazorfiuje

zjednodusené Schéma 3.

sacharidy pfijaté potravou rezervni polysacharidy
(Skrob, sacharéza apod.) (glykogen)
l A
biosyntéza
traveni
» jiné monosacharid 4 y
(Stépeni) J y Etépent
l I Y

Yy
v

glukéza (krev) |«——» glukdza-6-fosfat

glukéza-1-fosfat

mozek, svaly jatra

laktat

glukéza

N\

krev (pro vyuziti
dalsimi tkanémi)

Schéma 3. Zjednodudené schéma metabolismu sacharidd (Glycogen
Metabolism, 2002; Vodrazka, 1996, s. 50)

Ze Schéma 3. je patrné, Ze ve svalu dochazi k odbouravani glukézy na laktat
(anaerobné - tedy za nedostatec¢ného prisunu kysliku) nebo na oxid uhlicity a
vodu (aerobné - tedy za dostatecného prisunu kysliku). Laktat se dale vyplavuje
do krve a putuje do jater, kde slouzi jako jedna z latek k syntéze glukdzy, ktera
se vraci do obéhového systému k opétovnému vyuziti jako zdroj energie
(metabolismus laktatu — Coriho cyklus viz Obr. 1). Problém nastava, kdyz se
laktatu tvori takové mnozstvi, které nelze vySe zminénou cestou odbourat a
dochazi tak k laktatové acidoze (tedy k “prekyseleni* svalovych bunék), coz byva
bolestivé a svaly jsou unavené. K tomuto stavu dochazi pfi pretézujicim tréninku.
Disledkem je pokles vykonnosti postizenych svall atrénink se stava

neefektivnim. (Biochemické pozadi vytrvalostniho sportu, 2016)



~— anaerobni glykolyzé\

= glukosa = = = = = = = - laktat
2 ":’/ :‘\‘-._... :

3 N,
'

—~——

i

glykogen

Obr. 1 Coriho cyklus (Coriho cyklus, 2016)

Soucasti kazdého tréninku tak musi byt regenerace (viz kapitola 4.3 Spanek,

regenerace a relaxace jako soucast zivotospravy tanecnika).

Na zavér této kapitoly bych chtéla shrnout vyzivova doporuceni pro tanecniky,

kterd se tykaji sacharidG:

Sacharidy by mély pokryvat 55 - 60 % energetického pfijmu ze stravy
(podle trojpoméru zivin - viz Priloha 3.). Asi 80 - 90 % z tohoto pfijmu
bychom méli &erpat z polysacharidt a nejvye pak 20 % z oligosacharid{ a

monosacharidd. (Velidek a kol., 2009a, s. 217)

Nikdy bychom neméli zacinat trénink, pokud jsme hladovi. Vhodnymi
zdroji  sacharidG jsou potraviny s vysokym obsahem  vldkniny
a komplexnich sacharidd s nizkym glykemickym indexemS5, které jsou
metabolizovany pomalu, a tak jsou ideadlnim zdrojem energie pro fyzickou

aktivitu (napf. celozrnné pecivo, ovoce, zelenina, brambory, ryze, ovesné

5 GI udava rychlost vyuziti glukézy lidskym organismem; nizky GI - pomalé vyuziti, vysoky GI -

rychlé vyuziti.
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vloc¢ky apod.). Tyto sacharidy je vhodné konzumovat alespon 3 - 4 hodiny
pred zacatkem tréninku. (Simmel, 2014, s. 180-181)

e Potraviny s vysokym glykemickym indexem neni vhodné konzumovat
bezprostfedné pred tréninkem, protoze to vede k rychlému nardstu
krevniho cukru, zacne se uvolhovat odpovidajici mnozstvi inzulinu a
nasleduje rychly pokles hladiny glukézy v krvi (viz hypoglykémie). Pokud
si tedy chcete dat cokoldadovou tycinku, udélejte to alespon hodinu pred
vykonem. (Simmel, 2014, s. 180-181)

e Pro doplnéni zasob svalového glykogenu je dobré prijmout sacharidy
prostfednictvim stravy alespori do dvou hodin po skonceni tréninku.
ProtoZe taneénici maji nékolik po sobé& jdoucich tréninkl b&hem dne, je
jasné, Ze si nemohou dat talif plny téstovin a jit opét “na sal”. Energii Ize
doplnit napf. zfedénym ovocnym dzusem (zaroven se doplni tekutiny a
elektrolyty, které byly ztraceny pocenim) a mensimi svacinami. (Simmel,
2014, s. 180-181)

Po vycCerpani zasob glykogenu, prichazeji na fadu, jako novy zdroj energie, tuky
a bilkoviny. (VeliSek a kol., 2009a, s. 217)

3.1.2 Vyznam tukl ve vyzivé tanecnika

Estetika postavy taneénika/taneénice je nepochybné velice dlleZitd. Mlze se
zdat, Ze vylou&eni tuk( z potravy je proto nevyhnutelné. Nicméné role tuk{
v lidském organismu je nenahraditelnd. Tuky jsou pro Zivot esencidlni! Jejich
funkce jsou popsany v Tabulce 1. (viz nize). Tuky, prijaté potravou, jsou bud’
okamzité spaleny a transformovany na energii nebo se ukladaji v podobé
tukovych rezerv. Na rozdil od sacharidQ, skladovaci kapacita tuki je neomezend

(Simmel, 2014, 181-182; Stransky a Ryslava, 2010, s. 16-18).

Tuk poskytuje nejvice energie ze vSech potravin, resp. Zivin (jejich oxidaci ziska
organismus 38 kJ/g - dvojndsobné mnoZstvi neZ u sacharidd a bilkovin, (jejich
oxidaci ziska organismus 17 kJ/g). Vyloudeni tuk( ze stravy ma za nasledek
zpomalovani energetického metabolismu, stejné tak i nepravidelné stravovani a

rlzné nizkoenergetické diety. Strava, kterd obsahuje pFili§€ malo tukd, mize vést
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k vdZnym zdravotnim obtizim a v kone&ném duisledku i ovlivnit vykon tane&nika
(Wadler a kol., 2008, s. 79).

Pokud télo pracuje dlouhodobé pfi nizsi intenzité aktivity (“vytrvalostné”), pak
jsou jako hlavni zdroj energie vyuzivany pravé tuky - typickym prikladem jsou
vytrvalostni sportovci. Jejich organismus se prfizplUsobuje tak, Ze zvysuje
metabolismus tuk( a tim chrani své glykogenové zasoby. To jim umoZfuje
zUstavat zdravymi a soustfedénymi i b&hem dlouhodobé fyzické namahy.
Podobny princip je uplatfiovan i u taneénikd. (Simmel, 2014, 181-182; Stransky
a Ryslava, 2010, s. 16-18)

Tuky maji pro lidsky organismus i dalSi vyznam. Nenasycené mastné kyseliny
(tuky jsou jejich nositelem) inhibuji zanétlivé procesy v téle a podporuji
metabolismus bé&hem regenera¢nich procesl. Zeny s nizkym mnoZstvim
télesného tuku navic produkuji nedostateéné mnozstvi pohlavnich hormonl (vice
viz kapitola 3.2 Female Athlete Triad). (Simmel, 2014, s. 80; Normal

Testosterone and Estrogen Levels in Women, 2016)

Na zavér této kapitoly bych chtéla shrnout vyzivova doporuceni pro tanecniky,

ktera se tykaji tukd:

e Tuky by mély pokryvat 20 - 30 % energetického prijmu ze stravy (idedlni
pro tanecniky je 25 %,; podle trojpoméru Zivin - viz Priloha 3.). Ne
vSechny tuky jsou ale identifikovatelné na prvni pohled - jedna se o tzv.
skryté tuky, které mohou byt obsazeny napf. v ofechach, energetickych
tyc¢inkach, cokoladé, cokoladovych cukrovinkach, pecivu apod. (Simmel,
2014, s. 181-182; Wadler a kol., 2008, s. 80)

e Mé&li bychom omezit konzumaci nasycenych tukl, predevéim tuky
zivo¢iného plvodu (napf. maslo, hovézi a kufeci tuk, vepfové sadlo) a
zvysit pFijem té&ch nenasycenych. Velké mnoZstvi nasycenych tukd také
obsahuji hotova jidla, polévky a omacky. Bohatym zdrojem nenasycenych
tukd jsou ryby (méli bychom je konzumovat alespofi 2x do tydne), dale
pak orechy, semena a rostlinné oleje (MUFA - olivovy a fepkovy olej,
sezam, avokado; PUFA - slunecnicovy a kukuri¢ny olej, vlasské orechy,
slunecnicova seminka, losos, sardinky a dalsi). (Stransky a Ryslava, 2010,
s. 19-20; Wadler a kol., 2008, s. 80)
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e Nikdy bychom neméli zbytecné snizovat, ¢i dokonce zcela vylucovat tuky

ze stravy!

3.1.3 Vyznam bilkovin ve vyzZivé tanecnika

Bilkoviny jsou pritomny ve vsSech castech lidského téla (doslova “od hlavy az
k pat&”) - ve svalech, kostech, kdZi, vlasech, nehtech a prakticky v kazdé dalsi
Casti téla nebo tkané. Tvori enzymy®, které se Ucastni mnoha biochemickych
reakci (mj. jsou potiebné pro svaly k odbourdvani sacharidl a tukd). Vyznamnou
bilkovinou je hemoglobin, ktery se podili na transportu kysliku krvi (Wadler a
kol., 2008, s. 81). Dalsi funkce bilkovin jsou popsany v Tabulce 1. (viz nize). Az
10 000 rdznych bilkovin (proteind) se stard o to, jaci jsme, a udrzuji nas

organismus v chodu. (The Nutrition Source/Protein, 2016)

Bilkoviny jsou pro télo stavebnim materidlem, proto jsou velmi d@leZité
v procesech regenerace metabolismu. Oproti sacharidim, které jsou dlleZité
predevsSim jako zdroj energie pred a béhem fyzické aktivity, bilkoviny pfichazeji
na rfadu zejména po tréninku. V porovnani se sacharidy a tuky, bilkoviny
nemohou byt v téle dlouhodobé skladovany - neustale se odbouravaji a znovu
tvofi. Z toho ddvodu je nanejvy$ dilezita jejich kazdodenni pfitomnost ve stravé.
(Simmel, 2014, s. 183; Vodrazka, 2007, s. 85)

Jednou z funkci bilkovin je, ze funguji jako transportni systém - jednak pro kyslik
(hemoglobin) a dale pak pro Zzelezo (transferrin). Bez téchto transportnich

systémd neni fyzicka aktivita moznd. (Simmel, 2014, s. 183)

Nezbytny je dostateCny prisun bilkovin nejen béhem tréninku, ale i kdyz je
tanecnik zranény. Tanec¢nik by mél denné prijmout 1 - 1,4 g bilkovin na kilogram
télesné vahy. Toto mnoZstvi je nezbytné pro zajisténi nahrady ztracenych
svalovych bunék a pro rychlou regeneraci. V pripadé, ze télo postrada bilkoviny,
ma to pro organismus tane¢nika dalekosahlé disledky. Télo a mysl pak prepne
do "zalozniho” rezimu (tzv. “standby” mode) - svaly slabnou, kosti jsou
nestabilni, zpomaluje se imunitni systém a trpi dokonce i psychika. To vSe vede

ke slabosti, zvySeni rizika vzniku zranéni a ke Spatné naladé tanecnika, coz

6 Jednoducha ¢i slozena bilkovina, urcuje rychlost biochemickych reakci v organismu.
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nejsou idedlni podminky pro tanecni trénink. (Simmel, 2014, s. 183; Stransky a
Ryslava, 2010, s. 9-13)

Nicméné doporuceny prisun bilkovin neni potfeba zbytecné zvySovat. Se
stoupajicim pfijmem se zvysSuje i mnozstvi vylu¢ovanych odpadnich latek, coz
zatézuje ledviny. Dochazi ke zvySenému vylucCovani vapniku moci (negativni
vapnikova bilance, odvapnéni kosti), mize dochazet k tvorb& mocovych kamend.
Navic mdzZe dojit k metabolické acidéze, kterd ma negativni nasledky pro udrzeni
svalové hmoty. (Stransky a Ryslava, 2010, s. 13)

Kromé& mnozZstvi pFijatych bilkovin je pro zdravi taneénika dlleZitd také jejich
kvalita. Kazda molekula bilkovin je tvorena vice nez 100 aminokyselinami (nékdy
i nékolika tisici amk), jejichz slozeni (zastoupeni) urcuje kvalitu bilkoviny a jeji
vyznam pro lidsky organismus. N&které zamk (22 rlznych) si dovede
organismus sam vytvorit, ale urcité amk musime prijimat vyhradné stravou.
Tyto amk se nazyvaji esencialni (patfi mezi né valin, leucin, izoleucin, threonin,
methionin, lysin, fenylalanin a tryptofan) a urcuji kvalitu bilkoviny. Jejich zdroji
jsou maso, ryby, vejce, mléko a mlécné produkty (obsahuji vSechny amk), dale
pak lusténiny (napr. séjové boby, fazole, hrasek), orechy, klicky, brambory a
ryze (nejsou vsSak zdrojem vSech esencidlnich amk). Idedlni kombinaci je tedy
mix rostlinnych a zivocisSnych bilkovin. (Simmel, 2014, s. 183; VeliSek a
Hajslova, 2009a, s. 42)

Na zavér této kapitoly bych chtéla shrnout vyzivova doporuceni pro tanecniky,

ktera se tykaji bilkovin:

e Bilkoviny by mély pokryvat 12 - 15 % energetického pfijmu ze stravy
(viz Priloha 3.). Tanecnici potrebuji dokonce vice bilkovin, nez bézny
Clovék. (Walder a kol., 2008, s. 81)

e Po vycerpavajicim tréninku ma zasadni vyznam dostateCny prijem
kvalitnich bilkovin pro rychlou regeneraci svall. Bilkoviny totiz stimuluji
syntézu glykogenu a regeneraci organd. Jejich ptijem je dlleZity také pri
chronickych zanétech. (Simmel, 2014, s. 184; Stransky a Ryslava, 2010,
s. 9-13)

e Té&lo nemdZe vyuzit pfFili§ mnoho bilkovin najednou. Proto je potieba

upravit stravu tak, abychom je prijimali v nékolika mensSich davkach
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béhem dne (napf. jogurt s ovocem, kefiry, syr cottage, kousek kufeciho
masa, ryby). (Simmel, 2014, s. 184)

e Jak jiz bylo freceno vysSe, je dobré pfijimat bilkoviny rostlinného
i Zivocisného plvodu, idedlné dohromady. Jejich kombinace je totiz
prinosnéjsi z hlediska vyuzitelnosti. (Simmel, 2014, s. 184; Stransky a
Ryslava, 2010, s. 9-13)

e Je také dilezité pit dostateéné mnoZstvi tekutin, aby mohly byt odpadni
produkty metabolismu bilkovin odplavovany pry¢ z téla. Jejich
nahromadéni muZe zpUsobit podkozeni jater a ledvin (bilkoviny totiz
obsahuji mj. dusik - odpadnimi produkty jsou dusikaté slouceniny, napr.

mocovina, a ty jsou toxické). (Vodrazka, 2007, s. 97)

Pfehled v&ech funkci makronutrientl, jejichz problematikou se zabyvaly

predchozi podkapitoly, uvadi Tabulka 1.
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Tabulka 1. Funkce bilkovin, sacharidi a tukd v lidském organismu (Stransky a
Ryslava, 2010, s. 10, 16, 27-28)

Ziviny

Bilkoviny

Sacharidy

Tuky

vychozi latky pro
télesné tkané a bunky

zdroj energie

zdroj energie

obnova bunék a tkani

antiketogenni Gginek®
pii pfisunu = 50 g/den

nosic¢e vitamind
rozpustnych v tucich

udrZeni acidobazické

soucast bunécnych
rovnovahy?

membran
vychozi material pro
tvorbu tkanovych

zdroj energie
vychozi latka pro
tvorbu enzymi a

zasobni latky pro

hormont svalovou praci hormont
soucast mleka, udrZzeni hladiny stavebni material pro
spermatu a krve glukozy v krvi vitamin D

soucast

mUkODOWSEICharidﬁS nosice neZb‘}'tﬂ'}'Ch

mastnych kyselin

udrZzovani osmotickych
pomérd

transportni prostiedek
pro tuky, vitaminy
rozpustné v tucich a
Zelezo

soucast protilatek a
latek na srazeni krve

[ I T == = |

soucast heparinu
systemu kosti a
pojiva

ochrana proti chladu
ochrana kuze proti
vysychani

izolatni material pro
vnitini organy
senzoricky vyznam

IpFitomnost sacharidl je nezbytna pro normalni metabolismus tukd. V piipadé jejich nedostatku
mdZe dochazet k acidéze, nerovnovaze sodiku a dehydrataci. (ExpertsMind, 2013)
2dynamicka rovnovaha kyselin a zadsad v organismu

3slouéeniny sacharidl a bilkovin (Stréansky a Ryslava, 2010, s. 28)

latek,

a fytochemikalii ve vyzivé tanecnika

3.1.4 Vyznam mineralnich vitamini, stopovych prvki

Mineralni latky, vitaminy, stopové prvky a fytochemikalie? patii také k dilezitym
nutrientdms8, jsou to mikronutrienty. Maji vyznamnou roli ve vyZivé taneénika
a jsou pro né&j zivotné dulezité. Ackoliv nejsou zdrojem energie, maji zasadni
vyznam pro rdst bunék, regeneraci a procesy hojeni. Télo je potiebuje v malych

mnozstvich - je to v radech ug/kg (napr. stopové prvky; mikroelementy) az

7 Biologicky aktivni latky, produkuji je rostliny.
8 Ziviny
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mg/kg (napf. majoritni a minoritni mineralni latky; makroelementy)?®. LiSi se pro
kazdy vitamin, mineralni latku, stopovy prvek a fytochemikalii (i v zavislosti na
véku) (Walder a kol., 2008, s. 81-82). Dostatecny prfijem vyse zminénych
mikronutrientld je nezbytny pro nase zdravi, schopnost soustfedit se, bdélost,
stabilni imunitni systém, =zarivé vlasy, zdravé zuby a hezkou a zdravou
pokozku.(Simmel, 2014, 183-184; Velisek a Hajslova, 2009a, s. 371, 448)

Mineralni latky a vitaminy spolupracuji s dalSimi zivinami tak, aby v téle mohl
probihat kazdy proces pfirozené&. Napf. napomahaji bilkovindm, sacharidim a
tuklm pFi produkci energie, asistuji pri syntéze bilkovin (proteosyntéza), podileji
se na stavbé kosti, napomahaji k udrzovani kognitivnich funkci a dalsi. (Larson-
Duyff, 2002, s. 74)

3.1.4.1 Mineralni latky a stopové prvky

Mineralni latky a stopové prvky jsou vlastné anorganické!® soucasti stravy,
jejichz esencialita je u clovéka experimentdlné prokazana. Od organickych latek
ve stravé se li§i tim, Ze organismus je neni schopen vytvafet, ani je nemize
spotfebovat, mohou byt pouze vylouceny z organismu. Dnes je zndmo nejméné
50 rtznych minerdlnich latek a stopovych prvkd, které jsou pro télo nezbytné a
musi byt obsazeny ve stravé. Jejich biologické funkce jsou popsany v Tabulce 2.
(Stransky a Ryslava, 2010, s. 34-35)

° Podle mnozstvi potfebného pro clovéka - mikroelementy jsou potifebné v daleko mensich
mnozstvi nez makroelementy.
10 "nezivé”
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Tabulka 2. Biologické funkce mineralnich latek a stopovych prvkl (Stransky a
Ryslava, 2010, s. 35-36)

stavebni material pro tkané soucdast enzymovych systému

udrzovani propustnosti bunécnych

membran reagulace acidobazické rovhovahy
F soucast biologicky aktivnich latek
u (hormony, enzymy, hemoglobin,
n transformace energie a jeji vyuziti myoglobin, Zluc)
k . .. . v . .
c regulace a udrzovani osmotiskeho soucast intra- a extracelularni
e tlaku tekutiny

zprostiredkovavaji rozpustnost

bilkovin detoxikaéni funkce

ovliviuji prevod vzruchd nervovych

drah antioxidacni ucinek

V lidském organismu dochazi neustale k jejich ztratam travicimi procesy, moci a
pocenim. Tyto ztrdty musi byt kompenzovany stravou. Pro vsechny (i pro
tanecéniky) jsou samozfejmé dlleZité vdechny mineralie!! a stopové prvky. Dale
bych chtéla zminit ty, které maji pro tanec¢niky obzvlasté vyznam, a méli bychom
jim vénovat zvysSenou pozornost. Jsou to sodik (Na), chlor (Cl), draslik (K),
horc¢ik (Mg), Zelezo (Fe), zinek (Zn), vapnik (Ca) a fosfor (P). Jejich doporucené
denni davky jsou v Tabulce 11. (viz Pfiloha 2.). (Simmel, 2014, s. 184-185;
Wadler a kol., 2008, s. 81-82)

Véapnik (Ca) se podili na stavbé kosti a zubl, podili se na kontrakci svald,
prevodu nervovych vzruchl, aktivaci enzymd, stabilizaci bun&&nych membran
a srdzeni krve b&hem krvéaceni. Jeho nedostatek zplsobuje poruchy stavby kosti
a poruchy rlstu (pfedevsim u déti), v dospélosti pak osteoporézu (kiehké kosti,
ridnuti kostni tkané). leho zdroji jsou: mléko, mlécné produkty (predevsSim
jogurty a syry), zelenina tmavé zelené barvy (brokolice, kapusta, bok choy),
ryby s jedlymi kostmi a vapnikem fortifikované potraviny. (Larson-Duyff, 2002,
s. 92)

11 Anorganické latky; mineraini latky.
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Fosfor (P) poméaha vytvaret energii v kazdé bufice lidského téla, plsobi jako
hlavni regulator!? energetického metabolismu (ATP), spolupodili se na stavbé
kosti a zubl, je soucasti bun&nych membran a nukleovych kyselinl® (DNA a
RNA). Jeho nedostatek je velmi vzacny. Jeho zdroji jsou témér vsechny
potraviny. (Larson-Duyff, 2002, s. 92-93; Stransky a Ryslava, 2010, s. 38)

Hot¢ik (Mg) je dlleZitou souddsti vice nez 300 enzymd. Je soucasti kosti a svald,
napomahd udrzovat bufky uvnitf svald a nervl (souldst extraceluldrni
tekutiny!4), Glastni se kontrakce a relaxace svall, podili se na latkové vymeéné
(predevsim metabolismus bilkovin). Pfi neschopnosti spravné vstrebavat horcik,
a pfi jeho nedostatku, miZe dochazet k t&mto symptomdm: nepravidelny srdeéni
tep, nevolnost, slabost a svalové krece. Nejlepsimi zdroji horciku jsou lusténiny,
ofechy, celozrnné obiloviny, dale pak dribeZ, jatra, ryby, brambory, zelenina
(predevsim zelend), pomerance, banany a dalsi. (Larson-Duyff, 2002, s. 93;
Stransky a RysSlava, 2010, s. 38)

Chlér (Cl) pomaha regulovat osmoticky tlak!> a acidobazickou rovnovahu?s,
je soucasti zaludecnich stav (pomaha pfi traveni a vstfebavani zivin), pomaha pfi
prenosech nervovych vzruchl a impulsd. Pfi jeho nedostatku dochazi
ke svalovym kredim a apatii. K témto symptomUim dochazi za extrémnich situaci,
jako je nadmérné poceni a prijem. Jeho zdroji jsou kuchyriska sdl, konzervované
vyrobky a hotova jidla. Pri jeho nadbytku mohou citlivi jedinci trpét vysokym
krevnim tlakem. (Larson-Duyff, 2002, s. 93-94; Stransky a Ryslava, 2010, s. 36)

Draslik (K) pomaha regulovat osmotické poméry (soucast intracelularni
tekutiny!’) a acidobazickou rovnovahu, pomaha udrzovat normalni krevni tlak,
prendset nervové signdly a vzruchy, napomahd pfi svalové kontrakci, pti rdstu
bunék. Jeho nedostatek miZe zapfi¢init svalové kiede (poruchy funkce pfi¢né
pruhovaného i hladkého svalstva), slabost, ztratu chuti k jidlu, nevolnost

a unavu. Jeho zdroji jsou zelenina, ovoce (predevSim banany), brambory,

12 Usmérnuje energeticky metabolismus.

13 Maji ve své struktufe genetickou informaci.

14 Tekutina, ktera je v téle ulozena mimo buriky.

15 Tekutina pronikd pres polopropustnou membranu do mist s vyssi koncentraci - fedi je (napfr.
oroseni nasolené okurky, cukety).

16 Rovnovaha kyselin a zadsad v organismu.

17 Tekutina, ktera je v téle uloZzena v burikach.
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Cerstvé maso, dribeZ a ryby. (Larson-Duyff, 2002, s. 94; Stransky a Ryslava,
2010, s. 37)

Sodik (Na) reguluje osmoticky tlak (soucast extracelularni tekutiny) a pomaha
udrZovat acidobazickou rovnovéhu, napomahd relaxaci svall (véetné srdce),
Ucastni se prenosu nervovych vzruchl a impulsd, poméha regulovat krevni tlak.
Jeho nedostatek miZe zplsobovat svalové kfece, nevolnost, zavraté a svalové
kfete. Zdroji sodiku jsou kuchyriskd sll, konzervované vyrobky, hotova jidla.
(Larson-Duyff, 2002, s. 94-95; Stransky a Ryslava, 2010, s. 36)

Zelezo (Fe) je zakladni soucasti hemoglobinu (piendsi kyslik z plic do kazdé
bufiky v t&le), soudast enzyml a myoglobinu!®, pomahd pfi rozvoji mozku,
podporuje zdravy imunitni systém. Pri jeho nedostatku dochazi k snizeni télesné
vykonnosti a imunity, dochazi k poruchdm termoregulace!®, zpusobuje
chudokrevnost (kterou provazi Unava a infekce). Nedostatkem Zeleza jsou
ohrozeny predevsim Zeny, vzhledem ke ztratam, ke kterym dochazi béhem jejich
menstruacniho cyklu. Bohatymi zdroji Zeleza jsou maso, vejce, ryby, zelenina,
celozrnné obiloviny a lusténiny. (Larson-Duyff, 2002, s. 97; Stransky a Ryslava,
2010, s. 39)

Zinek (Zn) podporuje reprodukci bunék a rdst a opravy tkani. Zinek je sou&asti
az 200 enzymi, které se UGc&astni metabolismu bilkovin, sacharidd a tukd,
nukleovych kyselin, hormond a receptori?. Také je jejich aktivatorem?2!. Jeho
nedostatek mdlZe zplsobit poruchy rlstu a reprodukce, zmény na kizi,
vypadavani vlasQ, ztratu chuti, zpomaleni hojeni ran, snizenou odolnost proti
infekénim chorobam, neuropsychické a sexualni poruchy. Zdroji zinku jsou maso,
vnitfnosti, ryby, morské plody, vejce, mléko, syry, celozrnné obiloviny a
lusténiny. (Larson-Duyff, 2002, s. 98-99; Stransky a Ryslava, 2010, s. 39-40)

18 Bjlkovina, vyskytuje se ve svalech, je podobny hemoglobinu, pIni podobné funkce.
19 Organismus je schopen si udrzovat stélou télesnou teplotu.
20 "prijimac, prenasec”, bilkovina, vaze se na specifické molekuly, spousti tak odezvu bunky.

21 Zvysuje rychlost biochemické reakce.
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3.1.4.2 Vitaminy

Vitaminy jsou organické komplexni slouceniny, které funguji jako regulatory?2. Jiz
v malych mnozstvich katalyzuji?® specifické pochody vstrebavani a latkové
vymeény. Nékteré vitaminy jsou produkovany mikroorganismy a rostlinami (ovoce
a zelenina). (Larson-Duyff, 2002, s. 75-76; Simmel, 2014, s. 184; Stransky a
Ryslava, 2010, s. 42-43)

Radime je do dvou skupin: vitaminy rozpustné ve vodé - hydrofilni vitaminy
(vitamin C a vitaminy skupiny B), vitaminy rozpustné v tucich - lipofilni vitaminy
(A, D, E, K). Skupina, do které dany vitamin patfi, popisuje jeho dlleZité
vlastnosti - to, jak je v potraviné vazan a jak je nasledné transportovan v téle.
Hydrofilni vitaminy nejsou zpravidla v téle skladovany (nebo jen omezené)
a jejich prebytek je vylu¢ovan modi. Lipofilni vitaminy jsou skladovany predevsim
v jatrech a v télesném tuku. To mize vést az k preddvkovani (vitaminy A a D aZ
toxické hladiny) - méli bychom si tedy dat pozor na uzivani potravinovych
doplfikd (Larson-Duyff, 2002, s. 75-76; Simmel, 2014, s. 184). V souc¢asné dobé
je zndmo 13 vitamind esencidlnich pro lidsky organismus. Dale existuji
slougeniny, které jsou vitamindm pFibuzné, ale jejich charakter jim nebyl
prokazan (cholin, vitamin F, inositol). Vitaminy pIni v organismu celou fadu
biologickych funkci, které uvadi Tabulka 3. (Larson-Duyff, 2002, s. 75-76;
Stransky a Ryslava, 2010, s. 42-43; VeliSek a Hajslova, 2009a, s. 371)

Tabulka 3. Biologické funkce vitamin( (Stransky a Ry$lava, 2010, s. 42-43)

F anabolické a katabolické funkce syntéza amk a bilkovin

: syntéza sacharidd a tukd syntéza nukleovych kyselin

k syntéza purint a pyrimidinu metabolismus vody

Z metabolismus mineralnich latek a

- -0 o , o
syntéza sterinu a hormonu stopovych prvku

22 Reguluji rychlost biochemickych reakci.
23 Zména rychlosti reakce, urychluji ji (zjednodusené).
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Kromé jejich role v metabolismu, imunitnim systému a bunécném déleni, jsou
vitaminy odpovédné za ochranu organismu pred volnymi radikdly - jsou to
antioxidanty (Simmel, 2014, s. 184). Antioxidanty jsou slouceniny, které inhibuji
oxidaci jinych molekul. Tato oxidace vede pravé ke vzniku volnych radikald
(Velisek a Hajslova, 2009a, s. 371-372). Volné radikdly jsou slouceniny, které
jsou schopné v buné&éném jadre a bun&énych membranach poskodit dlleZité
makromolekuly, jako jsou napf. DNA, proteiny, sacharidy a lipidy, coz vede az
k poskozeni bunék a narudeni homeostédzy. Plsobeni volnych radikald tak maze
vyvolat fadu onemocnéni (napr. ateroskleréza, zanétlivd onemocnéni - napfr.
artritida®*, onemocnéni srdce, nékteré druhy rakoviny a dalSi) a urychlovat
proces starnuti. K vyznamnym antioxidantdim z fad vitaminl patfi vitaminy C, A
a E. (Lobo a kol., 2010, s. 120)

Potfeba vitamind se li§i - v&k, pohlavi, stravovaci zvyklosti, zdravotni stav,
Zivotni styl, pracovni aktivita apod. DalSimi faktory jsou infekéni choroby,
zdravotni stav, téhotenstvi a laktace (Stransky a Ryslava, 2010, s. 42-43).
Doporuéeni pro denni pfijem vitamind ma mnoho zemi. VyZivové doporuéeni
jsou, v souladu s v&deckymi poznatky, pribé&Zné& prezkoumdavana (Veliek a
Hajslova, 2009a, s. 371-372). Pokud dojde k deficienci vitaminu, nastava
hypovitaminéza az avitamindza (pfechodny uplny nedostatek vitaminu - mize
vést k porude biochemickych procest). Naopak pfi nadbyteéném pkijmu
lipofilnich vitaminG nastdvé hypervitaminéza (hlavné vitaminy A a D), kterd
takté? zpuUsobuje poruchu biochemickych procesi a dale vede k t&Zkym
onemocnénim (Veliek a Hajslova, 2009a, s. 371-372). Potieba vitaminl je také
ovlivnéna pritomnosti nékterych slozek stravy - ty znemoznuji jejich vyuziti
lidskym organismem, nebo inhibuji jejich Ucinek. Jsou to antivitaminy.
Za antivitaminy jsou povazovany nékteré enzymy, které preménuji vitaminy na
neucinné latky, dale latky, které s vitaminy tvori nevyuzitelné komplexy, nebo
latky, které se svou strukturou vitamindm podobaji. Mohou takté? stat za
deficienci vitamind (VeliSek a Hajdlova, 2009a, s. 371-372). Antivitaminy jsou
napr. léCiva (aspirin (interakce s vitaminem C, vitaminy B-komplexu), néktera
antibiotika - penicilin (interakce s vitaminy Ka Be), laxativa - interakce s

lipofilnimi vitaminy, hormonalni antikoncepce - interakce s vitaminy B-komplexu,

24 zanétlivé onemocnéni kloubu
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kyselinou listovou), syrové séjové boby a vyrobky z nich (interakce s vitaminy
Bi2, A, D, E a K), avidin (bilkovina vaje¢ného bilku - interakce s vitamin H
(biotin)), kofein (v nadmérném mnozstvi - interakce s biotinem, B-komplexem),
alkohol (interakce s B-komplexem, hlavné thiaminem) (Antivitamins And Vitamin
Antagonists, 2016).

Ddle bych chtéla zminit ty vitaminy, které jsou pro tanecniky obzvlasté
vyznamné. Jejich doporucené denni davky jsou uvedeny v Tabulce 11.
(viz Priloha 2.).

Vitamin C (také znam jako kyselina askorbovd) pomaha produkovat kolagen
(bilkovina pojivové tkané, ktera pomaha drzet svaly a kosti pohromadé),
udrzovat pevnost stén kapilar a cév - chrani nas pred pohmozdéninami, pomaha
télu vstfebavat kyselinu listovou a Zelezo (z rostlinnych zdroji), udrzovat zdravé
dasné&, pti uzdravovani feznych ran a daldich poranéni kiize, chrani organismus
pred infekci tim, ze stimuluje tvorbu protilatek (posiluje imunitu), je soucasti
enzymU, regulujicich tvorbu karnitinu25, katecholaminu2® a metabolismus amk. Je
to vyznamny antioxidant. PFi jeho nedostatku se Spatné hoji rany (zavazna
hypovitamindza, & Uplny deficit neni ve vyspélych zemich béZny, ale mize
zplsobovat vypadavani zubd, nadmérné krvaceni a otoky dasni - kurdé&je).
Zdroji vitaminu C jsou citrusy, bobuloviny, melouny, papriky, tmavé zelena
listova zelenina, brambory a rajcata. (Stransky a Ryslava, 2010, s. 46; Larson-
Duyff, 2002, s. 86-87)

Mezi vitaminy skupiny B patfi thiamin (B:), riboflavin (B:), niacin (kyselina
nikotinova, Bs), pyridoxin (Bs), folacin (kyselina listova, Bo), kobalamin (Bi2),
biotin (vitamin H, B7) a kyselina panthotenova (Bs). (Stransky a Ryslava, 2010,
s. 45-46; Larson-Duyff, 2002, s. 81-85)

Thiamin napomaha produkci energie ze sacharidd ve vdech bufikach té&la, dale
pak pri metabolismu bilkovin, ¢innosti nervové tkané. Jeho deficit (predevsim pri
dlouhodobé konzumaci alkoholu) zplsobuje svalovou slabost, poruchy

metabolismu sacharid( a neurologické pfiznaky. Zdroji jsou celozrnné obiloviny,

25 Hraje roli v transportu mastnych kyselin, byva zndm jako “spalovac tuki”.

26 Napf. adrenalin, noradrenalin, dopamin.
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luSténiny, jatra, maso a ryby. (Larson-Duyff, 2002, s. 81; Stransky a Ryslava,
2010, s. 44-45; Velisek a Hajslova, 2009a, s. 399)

Riboflavin, podobné jako thiamin, napomaha produkci energie ze sacharidi ve
véech burikdch téla, je sou&asti enzyml, ma centralni Ulohu v latkové vymeéné
a pomaha pfi pteméné amk tryptofanu na niacin. Jeho nedostatek zpisobuje
poruchy rlstu, zanéty kize, jazyka a sliznic a také chudokrevnost. Jeho zdroji
jsou mléko a mlécné vyrobky, vejce, ledviny, jatra a srdce, ryby a celozrnné
obiloviny. (Larson-Duyff, 2002, s. 81-82; Stransky a Ryslava, 2010, s. 45;
Velisek a Hajslova, 2009a, s. 405)

Niacin pomaha télu vyuzivat sacharidy a mastné kyseliny, zajistuje bézné
fungovani enzymu, produkci energie v kazdé burice téla (spolu sB; a B:) a
mobilizaci vapniku. Jeho deficit zpUsobuje zanéty kdZe a sliznic, prGjmy,
psychické problémy. Vybornymi zdroji jsou potraviny bohaté na bilkoviny -
dribeZ?, ryby, hovézi maso, vejce, dale pak lusténiny, ofechy, obiloviny a
brambory. (Larson-Duyff, 2002; Stransky a Ryslava, 2010; VeliSek a Hajslova,
2009a)

Pyridoxin pomaha télu pri produkci esencialnich amk a bilkovinnych slozek, které
se podileji na stavbé bunék, pomdadha v navraceni amk tryptofanu
do molekul niacinu a serotoninu?’, ma funkci v nervovém systému, imunité
(tvorba protilatek) a pri tvorbé hemoglobinu a insulinu. Jeho nedostatek
zplsobuje deprese, nevolnost, zanéty klZe a sliznic, chudokrevnost, zanéty
nervl a neurologické poruchy. Zdroji jsou kufeci maso, ryby, vepfové maso,
jatra a ledviny, lusténiny, brambory, banany. (Larson-Duyff, 2002, s. 82-83;
Stransky a Ryslava, 2010, s. 45; VeliSek a Hajslova, 2009a, s. 415)

Kobalamin Uzce spolupracuje s folacinem pfi tvorbé cervenych krvinek.
Je pritomen v kazdé burice téla - soucast mnoha sloucenin, vyskytujicich se
v lidském organismu, pomaha télu vyuzivat amk a mastné kyseliny. Jeho
nedostatek vede ke vzniku chudokrevnosti, Unavé, pogkozeni nerv{, vysoké
citlivosti pokozky. Zdroji kobalaminu jsou predevsSim maso, ryby, vejce, mléko a

mlécné produkty, zakysané vyrobky. Zvysenou pozornost tomuto vitaminu musi

27 Ma vliv na tonus svall - podporuje kontrakce hladkého svalstva a krevni srazlivost, b&hem
zranéni zuzenim cév snizuje Unik krve. V CNS se podili na vzniku ndlad. (VeliSek a Hajslovéa, 2009a,
s. 415
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vénovat pfedevéim vegetaridni a vegani — mdzZe u nich vzniknout hypovitaminéza
a? avitamindza, coz miZe mit za nasledek nevratné pogkozeni nervl a anémii
(chudokrevnost). (Larson-Duyff, 2002, s. 84-85; Stransky a Ryslava, 2010, s.
45-46; VeliSek Hajslova, 2009a, s. 426)

Folacin hraje zasadni roli pfi vytvareni novych bunék (pomaha pfi produkci DNA
a RNA), spolupracuje s kobalaminem (viz vy$e), mutZe plsobit jako prevence
srdec¢nich onemocnéni, pomaha snizit riziko narozeni ditéte s defekty neuralni
trubice (spina bifida, dlleZité pro t&hotné Zeny), pomaha kontrolovat hladinu
homocysteinu v krvi (latka, kterd se spojuje se zvySenym rizikem
kardiovaskularnich onemocnéni). Jeho nedostatek mize vést k poruchdm tvorby,
déleni a diferenciace bunék?®, k chudokrevnosti, neurdlnim defektim u
novorozencl a dal$im vrozenym vadam. Jeho zdroji jsou pomeranéovy dzus,
¢oCka, susené fazole, burské oriSky, avokado, dale pak listovd zelenina,
obiloviny, maso, jatra, mléko, vejce. (Larson-Duyff, 2002, s. 83-84; Stransky a
Ryslava, 2010, s. 45; VeliSek a Hajslova, 2009a, s. 422)

Vitamin A (retinol) napomaha pfi procesu vidéni (pomaha olim vidét ve tmé a pri
snizené Urovni svétla), podporuje rlst a zdravi bunék a tkani v celém téle, je
dllezity pro reprodukci a pFi vyvoji embrya, plsobi jako ochrana pted infekcemi
(zachovava kdZi a tkdné v Ustech, Zaludku a stfevech, dychacich a mocovych
cestach zdravé), plsobi jako antioxidant (ve formé& karotenoidd - prekurzory
vitaminu A) a mQZe sniZovat riziko nékterych druhl rakoviny a jinych chorob
starnuti. Jeho nedostatek zplsobuje &eroslepost, slepotu, suchou, Supinatou
kdzi, problémy s reprodukci, zpomaleni rlstu, poskozeni kosti a snizeni odolnosti
proti infekénim chorobdm. Vitamin A muZe télo ziskdvat dvéma zplsoby. Jednak
z zivo¢idnych zdrojd ve formé retinolu (jatra, rybi tuk, vejce), nebo ve formé
karotenoidl (a-karoten a B-karoten), které té&lo ziskdva z potravin rostlinného
plvodu - zelenina &ervené, oranzové a Zluté barvy a tmavé zelend zelenina.
(Larson-Duyff, 2002, s. 76-78; Stransky a Ryslava, 2010, s. 43; VeliSek a
Hajslova, 2009a, s. 373)

Vitamin D (kalciferoly) podporuje vstiebavani a ukladani vapniku a fosforu (kosti,

zuby) a reguluje mnoZstvi vapniku, které ma zlstat v krevnim obé&hu. Jeho

nedostatek mGze zplsobovat osteoporézu (fidnuti kosti) a osteomalacii (mé&knuti

28 Specializace dfive nespecializovanych bunék.

24



kosti), a to predevsSim v dospélém a pozdéjsim véku, dale krivici u déti, snizeny
tonus svall, nachylnost k infekcim a zvySeny krevni tlak. Vitamin D Ize ziskat
nékolika zplUsoby. Je zndm jako “sluneéni vitamin” - t&lo si ho dokaze vyrobit
prostiednictvim plsobeni slunecnich paprski na k(zi nebo po ozafeni kize
ultrafialovym svétlem. K ziskani dostate¢ného mnozstvi vitaminu D staci 20 - 40
minut na sluni¢ku, tiikrat tydné. Lidé s tmavsi kUzi potfebuji deli expozici
sluneénim paprskiim, nez lidé se svétlejsi kizi. Jeho zdroji jsou rybi tuk a oleje,
morské ryby, mléko a mlécné vyrobky a vajecny zloutek. (Larson-Duyff, 2002, s.
78-79; Stransky a Ryslava, 2010, s. 43; VeliSek a Hajslova, 2009a, s. 383)

Vitamin E (tokoferoly) je také antioxidant. Zabrarnuje oxidaci LDL cholesterolu?®
a pravdépodobné snizuje riziko srdec¢nich onemocnéni a mrtvice, chrani mastné
kyseliny a vitamin A pred oxidaci, chrani bunéné membrany. Jeho nedostatek
zplsobuje zvySenou oxidaci LDL cholesterolu, poruchy latkové vymény ve
svalech, poruchy nervového systému a funkce bunécnych membran. Jeho zdroji
jsou rostlinné oleje (soéjovy, kukufi¢ny), margariny, obilné klicky, semena,
orechy. (Larson-Duyff, 2002, s. 79-80; Stransky a RySlava, 2010, s. 43-44;
Velisek a Hajslova, 2009a, s. 387)

Z predchoziho vyé&tu minerdinich latek, stopovych prvkd a vitamind a jejich
vyznamu pro lidsky organismus vyplyva, ze jejich deficit mize zplsobovat
zhordeni vykonu taneénika a také mdZe mit negativni vliv na jeho fyzické
i dusevni zdravi. Prijem vyse zminénych latek Ize pokryt bohatou, pravidelnou
a pestrou stravou. Nicméné vzhledem k naroénym tréninkim a nedostatku ¢asu
mezi nimi, dochazi k tomu, ze tanecnik "sahne” po rychlé a Casto nutricné malo
bohaté varianté jidla. Pokud je tedy tanecnik presvédcen, ze by mohl prijimat
nedostadujici mnozstvi vitamind a minerdlnich latek, muZe zvolit vhodnou
suplementaci potravinovymi dopliky. Idealné multivitaminy i dopliky
s obsahem mineralie, které nedosahuji 100 % RDA (doporucena denni davka)
(Wadler a kol., 2008, s. 81-82). Tanecnici by neméli uzivat doplnék, ktery
obsahuje pouze konkrétni vitamin nebo mineralni latku, protoze by to mohlo vést
k narusSeni prirozené rovnovahy v téle (Wadler a kol., 2008, s. 81-82). Pred
uzivanim jakéhokoliv potravinového dopliiku je nutné se poradit s odbornikem

v oblasti vyZivy! Vzdy bychom méli dat prednost pFirodnim zdrojdm.

29 "zly, Spatny” cholesterol
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2.1.4.3 Fytochemikalie

Kromé& makrozivin obsahuji potraviny rostlinného pQvodu (predevsim
zelenina, ovoce, lusténiny, semena, ¢aje, orechy, byliny a koreni) dalsi prirozené
se vyskytujici slouceniny - fytochemikalie (fytonutrienty, radi se mezi bioaktivni
latky) (Larson-Duyff, 2002, s. 107-108). Jako fytochemikalie se oznacuji latky,
které maji ochranny charakter pred celou Skalou chronickych a degenerativnich
onemocnéni a zpomaluji starnouci procesy. Jsou to sekundarni metabolity - tvori
se az v sekundarni latkové vymeéné (Stransky a Ryslava, 2010, s. 47-48). Jejich

prehled, zdroje a zdravotni benefit obsahuje Tabulka 4.
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Tabulka 4. Prehled vybranych fytosloucenin, jejich zdravotni benefity a zdroje
(Larson-Duyff, 2002, s. 107-108; Stransky a Ryslava, 2010, s. 47-50)

Fytochemikalie Zdravotni benefit Zdroje

cervenég, zluté a

imunomodulace®, ochrana pred zakalem .
oranzové ovoce

karotenoidy &olky a degeneraci makuly

a zelenina
orechy,
fytosteriny snizeni krevniho cholesterolu semena,
lusténiny

imunomodulace®, antikarcinogenni, zeleny hrasek,
saponiny fungicidni, snizeni krevniho cholesterolu, sOja, zelené
v v v 7 Ié . O
zabranuji pomnozov+ani viru fazole

zeli, kapusta,

. . , e o rericha
. ; antikarcinogenni, antibioticky a antioxidacni vy
glukosinolaty e | * horcicne
ucinek, imunomodulace ,
seminko,
redkev
bobuloviny, ¢aj,
antikarcinogenni, antibioticky a pivo, hroznové
polyfenoly . R : X , X
antitromboticky ucinek, imunomodulace vino, kava,

cokolada a dalsi

antikarcinogenni, antibioticky, antioxidacni

sulfity a antitromboticky ucinek, snizeni krevniho cibule, porek,

Cesnek
tlaku a cholesterolu
. . , w4 sdja, Inéné
antikarcinogenni a antioxidacni ucinek, ja, |
seminko,

fytoestrogeny imunomodulace®, snizeni krevniho Cenicnd
cholesterolu, prevence osteoporoézy P

otruby, zZito

citrusové plody,

monoterpény antioxidacni ucinek bylinky, koFeni

*pUsobeni rliznych latek pro podporu funkce imunitniho systému

Fytochemikalie maji mj. také schopnost opravovat poskozeni DNA, které je
zpUsobeno toxiny, jez jsou obsaZeny v cigaretovém koufi, a dal&imi toxiny
(Larson-Duyff, 2002, s. 107-108).

Fytochemikalie zminuji predevsim pro jejich nesporny vyznam ve vyzivé, a také
proto, abychom méli komplexni prehled latek, které jsou obsazeny v potravinach

rostlinného plvodu. Na rozdil od mineralnich latek, stopovych prvk( a vitamind
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je nelze vSechny suplementovat potravinovymi doplnky, lIze je ziskat pouze
pestrou stravou! (Larson-Duyff, 2002, s. 107-108)

Na zavér kapitoly bych chtéla shrnout vyzivova doporuceni pro tanecniky, ktera

se tykaji vitaminl, mineralnich latek, stopovych prvkli a fytochemikalii (Simmel,

2014, s. 185; Uchovavani ovoce, zeleniny a brambor, 2016):

DlleZitd je konzumace &erstvého ovoce a zeleniny. B&hem dlouhodobého
skladovani totiz dochazi ke snizovani obsahu vitamini a dalich vyZivové

hodnotnych latek.

Vliv na obsah Zivin v ovoci a zelenind méa také doba pfepravy a zplsob
jejich skladovani. Napr. idealni skladovaci teplota pro jablka, hrusky,
jahody a pomerance je 0-4 °C, kdezto pro banany, ananas a citrény je to
vice nez 10 °C. Cerstvé ovoce a zelenina je Zivy dychajici materidl. B&hem
procesu zrani se spotfebovava kyslik a zasobni latky. Dochazi k uvolfiovani
oxidu uhliCitého, tepla, vody a tékavych latek a tim i ke ztraté zivin. Proto

je vhodné si vybirat lokalni potraviny.

Nakrajena zelenina, jako je napr. mrkev, paprika, kedluben a dalsi, je

vhodnym snackem mezi jednotlivymi jidly.

Pokud tepelné upravujete zeleninu, je potreba to délat Setrné - napf.
dlouhym vafenim ve vod& dochdzi k destrukci vitaminG a vyluhovani
nutricné vyznamnych latek do vody. Vhodna je Uprava v pare nebo rychlé
podudeni a konzumace s trochou vhodného oleje (kvdli vitamindm A, D, E
a K).

Vhodnym zdrojem vitaminl, minerdinich latek, stopovych prvk( a

fytochemikalii jsou také Cerstvé ovocné a zeleninové Stavy.
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3.1.5 Vyznam tekutin ve vyzivé tanecnika

Tekutiny jsou kapaliny, které prijimame. Mezi tekutiny patfi napr. voda, ovocné
dzusy, mléko, sportovni napoje, ale i polévky. Udrzuji télo hydratované a dobre
fungujici. (Walder a kol., 2008, s. 82)

Nejvyznamnéjsi tekutinou je bezpochyby voda. Lidsky organismus je z vice nez
50 % tvoren pravé touto tekutinou. Denni obrat vody u dospélého clovéka je
priblizné 6 % (samozfejmé se zvysSuje s rostouci aktivitou). Z celkového
mnozstvi tekutin v lidském organismu tvofi 2/3 intraceluldrni tekutina a zbylou

1/3 tekutina extracelularni viz Schéma 4.

rtrgcelularm tekutina ve
c i 0, r
tekutiny te ytmg (asi 64 % tkanich
» veskeré tekutiny)
organismu extracelularni v
tekutina (asi 36 % krev
veskeré tekutiny)
v
lymfa, likvor,
komorova
voda
*lymfa - "miza”, koluje v lymfatickém systému; likvor — mozkomisni mok; komorova voda -

nitroo¢ni tekutina

Schéma 4. Rozdéleni tekutin v organismu (Stransky a Ryslava, 2010, s. 56)

Tekutiny plni v organismu fadu dlleZitych funkci. Jsou zakladni sou&asti kazdé
bufiky, umoZfuji transport Zivin, hormond, enzyml, odpadnich latek
metabolismu, stavebni material buné&&nych latek, ochrana pro ddlezité organy -
centralni nervovy systém. Ucastni se odbourdvani latek, resorpce Zivin, regulace

télesné teploty, “mazadlo” pro klouby (Stransky a Ryslava, 2010, s. 56-57).

B&hem tréninku dochazi k zahfivani svall a k produkci tepla. Proto je potfeba
organismus ochlazovat, aby nedoslo k jeho prehrati (Clarkson, ©2003-2005).
Ochlazovani zdvisi na odpafovani potu =z kOze. Tuto regulaci zajistuje
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hypotalamus (podvések mozkovy), ktery funguje jako termostat. Pokud se
teplota téla zvysi, hypotalamus zvy$i pritok krve a signalizuje t&lu, aby se zadalo
potit. Pot se nasledné musi odpafrit, aby doslo k ochlazeni organismu (How Does
Evaporating Sweat Cool You Down?, 2016). Ztraty potu béhem naro¢ného
tréninku nebo dlouhé zkousky mohou byt znac¢né - az 2 litry za hodinu. Takova
ztrata tekutin vede k dehydrataci, kterd mlze zhorsit fyzicky vykon i dusevni
funkce (napr. schopnost rychlého uceni choreografickych kombinaci a nasledné je
i interpretovat). Proto se doporucuje 250 ml tekutin kazdych 15 minut, takze
kdykoliv je béhem tréninku nebo zkousky prestavka, tanecnik by mél mit pfistup
k tekutinam a mél by k piti byt i pobizen (pocit zizné totiz nastupuje pozdé,
nestaci v€as reagovat na potfeby organismu). Pfi ztraté tekutin v hodnoté 1 %
télesné hmotnosti dochazi ke snizeni vykonnosti az o 10 %! Tanecnik by mél
pokracovat v prijmu tekutin i po fyzické aktivité, a to alespori nékolik
nasledujicich hodin. Nevhodné jsou sycené napoje a nefedéné ovocné dzusy (ve
velkém mnozstvi, mohou zplsobovat prijem). Stupef hydratace organismu si
mdzZe kazdy monitorovat jednoduchym zplsobem - kontrola barvy modi. Cird az
svétle zlutd znamena dostateCnou hydrataci, kdezto zlutd az tmavé Zluta
dehydrataci (pozor tento “test" mize zkreslovat suplementace B-komplexu, kdy
je moc taktéz Zlutad). (Clarkson, ©2003-2005; Wadler a kol., 2008, s. 82)

Nedostatek tekutin vede k poskozeni organismu - jiz po 2 az 4 dnech nedokaze
vyloucit odpadni latky modi, ty se tak v organismu hromadi, zahustuje se krev
a selhava krevni obéh. Priznaky nedostatku tekutin v organismu obsahuje
Tabulka 5. (Stransky a Ryslava, 2010, s. 56-57)
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Tabulka 5. Klinické priznaky nedostatku tekutin v organismu (Stransky
a Ryslava, 2010, s. 56-57)

Nedostatek tekutin (%)

1-50% 6 - 10 % 11 - 20 %
Zizen bolesti hlavy krecCe
unava zavraté otok jazyka
ztrata chuti k zastava poruchy
jidlu produkce slin polykani
E zvysena teplota n;;an\g:ﬁ_g::'hv nedoslychavost
r o .
i Zvysena cinnost dychaci obtize | neostré vidéni
srdce
z nevolnost snizeny objem ztra’taosftu v
n krve KUZi
a anurie (zastava
k zvysena tvorby a
\ viskozita krve vylu€ovani
moci)
cyanosa delirium
por’ucf']y zastava srdce
rovnovahy
zhor3end
artikulace

*cyanosa - tmavomodré zbarveni kiize a sliznic

Pro doplnéni tekutin, béhem i po tréninku, jsou vhodné mj. sportovni napoje,
protoze s potem se vylucuji i mineralni latky a stopové prvky. Pot je hypotonni3°,
proto musi byt nejprve nahrazena ztrata tekutin a nasledné pri velké zatézi pak
elektrolyty (ve sportovnich napojich jsou Na, K, Ca, Mg a Cl). Z toho divodu neni
uplné vhodna dista pitna voda, protoze obsahuje jen mald mnozZstvi mineralnich
latek. Piti vody tak vede k dalsimu zredéni extracelularni tekutiny a k ochuzeni
bunék o mineralie, k pocitu zizné a svalovym krec¢im. Vhodné jsou tedy spiSe
mirné hypotonické a isotonické3! napoje s obsahem sachardézy nebo glukézy
(maximalné 8 %) - resorbuji se rychleji nez voda, mohou zabranit dehydrataci.
Obnovené zasoby glykogenu pomahaji udrzovat vodni hospodarstvi (glykogen

vaze tekutinu a K). Dale tanecnici musi dbat na teplotu napoje - vychlazené

30 Ma nizsi osmoticky tlak, nez osmoticky tlak krevni plasmy (nebo porovnavané tekutiny).

31 Ma stejny osmoticky tlak jako osmoticky tlak porovnavaného roztoku.
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napoje (6 — 12 °C) opousti zaludek rychleji nez teplé a snizuji télesnou teplotu.
(Sport Drinks Nutrient Facts, 2016; Stransky Ryslava., 2010, s. 58-59)

Na zavér této kapitoly bych chtéla shrnout vyzivova doporuceni pro tanecniky,
ktera se tykaji tekutin:
e Pijte prib&Zné, pokud mate Zizer, je pozdé!

e Bezprostredné pred zatézi je vhodné vypit 200 ml tekutin, béhem tréninku
pak idedlné kazdych 15 - 20 minut dalSich 100 - 200 ml. (Stransky a
Ryslava, 2010, s. 117-118)

e Idedlni jsou hypotonické napoje — napf. i zredény ovocny nebo zeleninovy
dzus, resp. $tava (idedlné fedit mineralni vodou). Kompenzuji ztraty
tekutin i energie. (Simmel, 2014, s. 188)

e Vyhnéte se konzumaci vét&iho mnozstvi chlazenych a sycenych napojd.

Oxid uhlicity totiz lehce rozsifuje Zaludek a navic se pomaleji vstfebavaji.
(Simmel, 2014, s. 188; Stransky a Ryslava, 2010, s. 117-118)

e Nezapominejte doplfiovat tekutiny i po tréninku - doplnite tak zasoby

glykogenu, nahradite ztratu mineralii a vody. (Simmel, 2014, s. 188)

3.1.5.1 Vliv energetickych ndpoijut a alkoholu na vykon taneénika

Energetické napoje a alkohol by bezpochyby nemély byt ve velkém mnozstvi
soucasti vyzivy zadného sportovce, tedy ani taneénika. Kromé toho, Ze rlznym
zpUsobem plsobi na lidsky organismus a ovliviiuji ho, jsou i bohatym zdrojem
energie - tzv. “prazdnych kalorii”. Jejich nadmérné uzivani tak muZe vést
i k pribirani na vaze.

Energetické napoje jsou urceny (jak uz jejich nazev napovida) k tomu, aby
lidskému organismu dodaly energii a také zlepsSily vydrz, vykon a koncentraci
(Energy and Sports Drinks - Topic Overview, ©2005-2016). Nicméné& podplrny
U¢inek té&chto ndpoju je kratkodoby (Nutrition and healthy eating, ©1998-2016).
Vétdina energie pochdzi ze dvou hlavnich slozek energetickych napojl, a to
z cukru a kofeinu. Typicky energeticky napoj obsahuje vice nez 80 mg kofeinu
(takové mnozstvi je obsazeno i v Salku kavy) (How do energy drinks work?,

2006). Jejich sloZeni a obsah daldich podplrnych latek se li§i v zavislosti na
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znaCce. Zde jsou nékteré dalSi slozky, které byvaji soucasti receptury

energetickych nadpojl a jejich plsobeni na lidsky organismus:

Taurin- latka podobajici se amk, Casto k nim byva prifazovana. Lidsky
organismus je schopen si ji sam vytvorit z jinych amk (vyznam predevsim
pro vegetariany), nebo ho lze pfijmout prostfednictvim stravy (maso,
vejce, kvasnice, morské plody). Podili se na regulaci srde¢niho tepu a

svalové kontrakci. (How do energy drinks work?, 2006; Taurin, 2013)

Efedrin - je alkaloid. Je to stimulant, ktery pusobi na centralni nervovy
systém. Efedrin je také b&Znou sou&asti pripravkl uréenych ke snizovani
télesné hmotnosti. MGze mit i vedlejsi G¢inky jako napf. bolesti hlavy,
poruchy spanku, Uzkost, vysoky krevni tlak, zvySena tepova frekvence a
dalSi. (How do energy drinks work?, 2006; Ma a kol., 2007, s. 214-215)

Vitaminy skupiny B - pfidavaji se mj. pro jejich schopnost pomahat

v preméné cukru na energii a zlepsuji svalovy tonus. (How do energy
drinks work?, 2006)

Zensen - Zens$enovy kofen obsahuje smés nékolika desitek silné G¢innych
latek, které maji Iécivé vlastnosti. Je hojné uzivan v Cinské mediciné. Ma
povzbuzujici ucinky, jejich nastup je pomalejsi nez napr. u kofeinu nebo
nikotinu, ale zato jsou déletrvajici. Zengen zpomaluje starnuti a odumirani
bunék a pomaha proti civilizaénim chorobdm. Do energetickych napojl se
pridava, protoze tlumi stres a zvysSuje energetickou hladinu. (How do
energy drinks work?, 2006; Zensen pravy - Panax ginseng C. A. Meyer.,
2016)

Karnitin - je to derivat amk, nachazi se témér ve vSech burkach lidského
téla. Karnitin hraje ddlezitou roli v produkci energie. Pfenadsi mastné
kyseliny s dlouhym retézcem do mitochondrii (“bunécna elektrarna“),
takze mohou byt preménény na energii. Také slouzi k transportu toxickych
produktd, které mitochondrie produkuji a zabrafiuji tak jejich hromadéni.
Proto je karnitin obsazen mj. ve svalovych burikach, vcetné srdecniho

svalu. (Carnitine, 2016; How do energy drinks work?, 2006)

Guarana - resp. guaranin ma stimulacni Gcinky. Je to latka chemicky
identickd s kofeinem. Pochazi z malého kefe plvodem z Brazilie a

Venezuely. (Co je guarana, 2016; How do energy drinks work?, 2006)
33



e Kreatin - je vyznamna organicka kyselina, pomaha dodavat energii vSem
bunkam v lidském téle, predevsim pak ve svalech. (How do energy drinks
work?, 2006)

e Inositol - je zarazovan mezi vitaminy skupiny B, umoznuje prenos zprav

uvnitf bunék. (How do energy drinks work?, 2006)
e adalsi

Existuje nékolik skupin, kterym se konzumace energetickych napojd
nedoporucuje. V téchto skupinach jsou lidé s vysokym krevnim tlakem, se
srde¢nim onemocnénim, téhotné a kojici zeny a teenagefi a déti (Nutrition and
healthy eating, ©1998-2016).

Pro vétsinu lidi je ob&asné uzivani energetickych drinkd v poradku. Ale pozor na
mnozstvi! Neméli bychom vypit vic, nez 500 ml takového napoje za den.
Nicméné pokud se tanecnik citi neustale unaveny a bez energie, i tak by mél
vyhledat lep&i a zdravéjéi zplsob, jak ziskat vice energie - dostate¢né mnoZstvi
kvalitniho spanku (viz nize) a zdravou a pravidelnou stravu. Pokud i toto selze,
méla by nasledovat konzultace s |[ékafem - chronickd Unava muze byt zndmkou
nékterych onemocnéni jako je napr. anémie nebo hypotyredza (snizena funkce
Stitné Zlazy). (Nutrition and healthy eating, ©1998-2016)

Energetické napoje jsou v obecné roviné bezpecné. Jak jiz bylo receno vyse -
vSe zalezi na mnozstvi! Jejich konzumace v nadmérném mnozstvi vede k buseni
srdce, Uzkosti, nespavosti, podrazdénosti, nervozité a ptibirani na vaze. Plsobi
diureticky (mocdopudnég), takZe jejich piti b&hem tréninku mize vést i
k dehydrataci (kombinace vylucovani tekutin v podobé potu a modi). Navic
energetické napoje predstavuji jesté vétSi zdravotni riziko v kombinaci
s alkoholem nebo jinymi drogami. Vyvolavaji dalsi nepriznivé Uucinky, které
mohou vést az ke smrti (prfipadové studie prokazaly spojitost se vznikem
ischemie myokardu - lokalni nedokrevnost srde¢niho svalu). Casem si na
energetickych napojich lze vybudovat zavislost. (How do energy drinks work?,
2006; Sanchis-Gomara a kol., 2016)
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Alkohol (ethylalkohol, ethanol) ma na lidsky organismus velmi rozdilné ucinky
a jeho konzumace ovliviiuje kazdy systém v téle (pfedevsim gastrointestinalni3?,
kardiovaskularni a centralni nervovy systém) (Barasi, 2007, s. 66-67; Stransky a
Ryslava., 2010, s. 60-61). Vznika spolu s oxidem uhli¢itym a mnoha minoritnimi
latkami pfi anaerobnim odbourdvani cukri kvasinkami (alkoholové kvaseni).
Vyskytuje se ve vsech alkoholickych napojich. Pro tanecnika je z fyziologického
hlediska ddlezity jeho vysoky energeticky obsah - spolu s cukrem je zdrojem
energie (1 g etOH ma energetickou hodnotu 29 kl) (VeliSek a Hajslova, 2009b,
s. 12). Alkohol tak mUze prispét k nadmé&rnému pFijmu energie. Navic nadmérna
konzumace alkoholu miZe naruSovat béZné stravovaci ndvyky, coZ vede
k malnutrici - nadmérny prijem energie bez vyzivové hodnoty. Dale ma
nezadouci vliv na resorpci mnoha esenciélnich nutrientd v tenkém stfevé. Alkohol
je v téle z 95 % vyuzit jako zdroj energie a 5 % je vylouceno dechem, potem a
moci. (Barasi, 2007, s. 66-67; Stransky a Ryslava, 2010, s. 61-63)

Rychlost, jakou se alkohol metabolizuje, se znacné lisi — zavisi na velikosti téla a
také na pohlavi (u zdravého mladého muze se spali 8 - 10 g etOH za hodinu).
Latkova vymeéna alkoholu je dale zavisla na genetice, svalové hmoté a na slozeni
stravy (Barasi, 2007, s. 66-67). Rychlost vstfebavani ovliviiuje obsah zaludku -
tucna, tézce stravitelnd strava ho zpomaluje, naopak oxid uhliity zvysSuje
prokrveni Zaludecni sliznice a podporuje vstfebavani etOH (napr. sekt, perliva
vina). Resorpci dale ovliviuje teplota napoje (z teplého napoje se alkohol
vstirebava rychleji), obsah cukru (etOH s cukrem se resorbuje rychleji), rychlost
konzumace a prazdny Zzaludek také urychluji jeho vstrebavani. Naopak etOH
z ndpoju s vysokym obsahem alkoholu se vstfebdvd pomaleji. (Stransky
a Ryslava, 2010, s. 61-63)

Malé mnozstvi alkoholu se vstfebava uz v ustech, 20 % pak v zaludku. VétsSina
alkoholu pronika do krevniho recisté a je transportovana krvi do jater (jen malé
mnozstvi etOH se Castecné sStépi v tenkém strevé), kde je alkohol beze zbytku
odbouran (svalovina neni schopna alkohol vyuzit) (Stransky a Ryslava, 2010, s.
61-63). Metabolismus ethanolu probiha 3 hlavnimi cestami (viz Schéma 5.).

Produktem je vzdy acetaldehyd.

32 travici soustava
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ethanol

MEOS* alkoholdehydrogenaza katalaza
acetaldehyd

{—-—b aldehyddehydrogenaza

\—" kyselina octova
\—P acetyl CoA

cyklus
—* trikarboxyloveée

kyseliny

*MEOS - Microsomal Ethanol-Oxidizing System (mikrozomalni ethanol oxidujici systém)

Schéma 5. Metabolismus ethanolu (Barasi, 2007, s. 66)

Acetaldehyd je jesté toxiCtéjsi latka nez ethanol, proto se okamzité méni
na kyselinu octovou (resp. acetat), kterd se aktivuje na acetyl-CoA. Pokud tento
koenzym3® nemlze byt vyuZit pro tvorbu energie, je vyuZivdn pro tvorbu
mastnych kyselin, to vede ke zvy$ené tvorb& triglyceridi v jatrech a jejich
zvysSené hladiné v krvi (tuk). (Barasi, 2007, 66-67; Stransky Ryslava, 2010, s.
61-63)

Alkohol ma silny diureticky ucinek, coz vede ke ztraté a disbalanci (nerovnovaze)
mineralnich latek v organismu. Dale drazdi sliznici zaludku (zpUsobuje nevolnost)
a ovliviiuje organ rovnovahy ve vnitinim uchu (poruchy statiky). Pro tanecniky je
obzvldété dllezité si uvédomit, Ze jiz malé mnoZstvi alkoholu ma fadu
negativnich vlivi na jejich vykonnost (Barasi, 2007, s. 66-67; Stransky
a Ryslava, 2010, s. 118):

33 soudast slozenych enzymi
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http://acronyms.thefreedictionary.com/Microsomal+Ethanol-Oxidizing+System

e snizeni svalové vykonnosti

e snizeni pozornosti a koordinovanosti pohyb{

e zvySuje miru Unavy

e zpomaluje reakce

e snizuje obnovu glykogenovych zasob ve svalové tkani

e zpomaluje regeneraci tkani po fyzické zatézi (redukuje se syntéza bilkovin

a oprava poskozené tkané probihd méné efektivné a pomaleji)
e ovliviiuje vstrebavani a vyuziti zivin v metabolismu

e energeticky je mozné ethanol vyuzit pouze k tvorbé energie, ne k preméné

na mechanickou energii

Navic je méné uclinna kontrola hladiny glukdzy v krvi (sniZzuje se produkce
inzulinu a glukoneogeneze). SniZuje se produkce travicich enzyml. Zastavuje
se produkce kofaktord vitaminu K, coZ ovliviiuje srazeni krve. Alkohol zplsobuje
také rozpad aktivni formy vitaminu D a snizuje hladiny zinku v organismu
(kofaktor alkoholdehydrogenazy), coz ovliviiuje metabolismus ethanolu, zhorsuje

hojeni ran a ma negativni vliv na imunitni systém. (Barasi, 2007, 66-67)

Alkohol také hraje roli v prib&hu rehabilitace taneénika po zranéni - tzv. pravidlo
HARM (Heat, Alcohol, Running, Massage). Timto pravidlem by se tanecnici méli
Fidit predevdim v prvnich dnech po Urazu, kdy konzumace alkoholu mdiZe

zvétSovat otok a prodluzuje tak dobu zotaveni. (Sefcovic a kol., 2010)

3.1.6 Zdravy talir

Zdravy talif je praktickd pomUcka, kterd pomaha orientovat se v problematice
vyzivy a zdravé stravy. Kompozice Zdravého talife odpovidd nejmodernéjsim
v&deckym poznatklm a vytvaFi zakladnu pro zdravotni prevenci. Diky grafice,
ktera odpovidad skute¢nému talifi, neni potfeba slozité pocitat porce (viz
Pfiloha 4.). Zdravy talif je nova a zdravéjsi varianta vyzivové pyramidy a
je ¢eskou variantou MyPlate, ktery vznikl za spoluprace obornik( v oblasti vyzivy
na Harvardu (Harvard School of Public Health) a PCRM (Physicians Committee for
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Responsible Medicine). Porovnani Zdravého talife a vyzivové pyramidy

znazornuje Tabulka 6. (Zdravy talif, 2016a)

Tabulka 6. Porovnani Zdravého talife a vyzivové pyramidy (Zdravy talif, 2016a)

Zdravy talif VyZivova pyramida
odpovidd modemim poznatkim odborné zastarald doporuéeni
diky grafice odpovidajici je nutné znat pocet pordi a
skuteénému talifi neni potfeba jejich velikost pro jednotlivé
sloZité poditat porce potravinove skupiny
zdravi prospé&sny diiraz na diiraz na pfijem polysachandi
pfijermn zeleniny, které ma ze podili na epidemii obezity a
vétiina z nas malo cukrovky
u polysacharidi je doporuen nerozlifovani mezi typy
pfijem rozmanitych a polysacharidi vede k nadmé&mé
piirozenych obilovin konzumaci bilé mouky
zaélenéni masa a mléka do maso a mléko je zobrazeno
kategorie bilkovin ponechava zavadgjicm zplsobem tak, Ze
moZnost volby mezi rostlinnou a vypada jako nenahraditelna
ZivogiSnou stravou souéast jidelnicku
u zeleniny i ovoce je zdlraznéna u zeleniny a ovoce chybi
barevnost, riiznost a vyZivova upozornéni na obsah zdrawvi
hodnota prospésnych fytosloucenin
vycet vhodnych a nevhodnych chybé&jici informace o tekutinach
tekutin
diiraz na kvalitu a zdravotni diraz na kvantitu a prevenci
prevenci podvyZivy
d . - : . doporuéeni omezovat sladkosti i
oporuéuje konzumaci zdravych o
o A - - L tuky vedlo k popularité
tukl a olejl, zatimco Zkodlivé . , L .
_ . nezdravych nizkotuénych diet a
trans tuky a sladkosti vylucuje boiidani

Podle pravidel Zdravého talife bychom se méli zamérit predevsSim na pestrost,
mnozstvi a vyzivovou hodnotu stravy. Méli bychom si vybirat napoje a potraviny
s nizkym obsahem nasycenych mastnych kyselin, sodiku a pfidanych cukrd. Ve
zdravém zplsobu stravovani a Zivotospravé bychom méli podporovat i své okoli.
(MyPlate/Choose MyPlate, ©2005-2016)

Spravné a zdravé se stravovat je proces, ktery je utvaren a ovliviiovan mnoha
faktory — faze zZivota, preference a pristup k potravindm, nase kultura a tradice a
predevsim nase osobni rozhodnuti, ktera denné c¢inime (MyPlate/Choose MyPlate,
©2005-2016). Vsichni dobfe vime, Zze u taneénik( a v taneénim prostfedi se

pocita kazdé jidlo a napoj.
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Tuto kapitolu jsem do své prace zaradila proto, ze Zdravy talif je srozumitelnou a
jednoduchou pomdckou, kterd tanednikim miZe pomoci orientovat se

v problematice vyzivy a zdravé stravy.

4. Emocionalni a psychologicka slozka zivotospravy

Stat se profesionalnim tanecnikem stoji mnoho sil nejen fyzickych, ale
i psychickych. V tanecnich skolach a na konzervatofich jsou uz na déti kladeny
vysoké naroky a je vytvaren psychicky tlak, coz mdZe byt potencidlné Skodlivé
pro jejich psychické zdravi. Zotavit se z emociondlniho poskozeni, které bylo

o . - 4 . v 7 7 e - . o .
zpusobeno nerealistickymi ocekavanimi nejen ze strany pedagogu, ale mnohdy i
ze strany rodi¢l, muUZe taneénikim trvat i nékolik let. (Wadler a kol., 2008,
s. 57)

Tanecnici by se méli citit socidlné, intelektudlné, emocionalné a fyzicky
kompetentni, bez ohledu na jejich vykonnost a Uspésnost. Tyto kompetence jsou
zakladem pro rozvoj zdravého sebevédomi (Wadler a kol., 2008, s. 57).
Sebevédomi si tanecnik buduje tim, jak sdm sebe ocenuje, pfijima a respektuje
se. Nizké sebevédomi vyvolava pocity ménécennosti a nasleduje sebeobvinovani
a az pocity sebenenavisti. VétSinou koreluje délka tanecni praxe s mirou
sebevédomi tanecnika. Tanec podporuje rozvoj citlivosti a empatie, ktera je
vyjadrovana prostrednictvim emoci, kinestetickym projevem a intelektualnim
porozuménim. Tanecni uméni tedy vyzaduje jak psychickou odolnost, tak silné
sebevédomi - tanecnici se uci sami posuzovat své vlastni vykony a uUspéchy.
(Kalliopuska, 1989, s. 1227)

Prib&h taneéniho tréninku (hodiny) a jeho ndpl se podili na utvafeni vztahu
tanecnikd k tanci. Atmosféra tréninku je tedy obzvlasté dilezitd, protoze ma vliv
nejen na miru entuziasmu, ale i na rychlost a efektivitu procesu uceni. Urcité
oblasti mozku totiz posuzuji vSechny udalosti a cinnosti prostrednictvim
emocionalnich dojmu. Udalosti spojené s pozitivhimi emocemi se hloubé&ji vryji do
paméti, zatimco emoce spojené s nepfijemnymi prozitky pamét omezuji -

znalosti se tak ukladaji pouze do kratkodobé paméti. (Simmel, 2014, s. 175)

Najit idedlni rovnovahu mezi neustalym sebezdokonalovanim a odpocinkem je

pro mnoho taneénikl obtizné. Neustdld sebekontrola a vysoky stupef osobni
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zodpovédnosti mohou byt Skodlivé, protoze to nechava jen maly prostor pro
relaxaci a spontannost, ztraci se kvalita pohybu a klesa tane¢ni dynamika. Navic
to mdze vést az k poruchdm pFijmu potravy (coz mj. souvisi i s Female Athlete
Triad, viz nize), které se v tanecnim svété vyskytuji Castéji, nez u bézné
populace (Simmel, 2014, s. 57-58). Stdle rostouci pozadavky na tanecniky
(celoroéni Usili) vedou sice celosvétové k lepdim jevistnim vykonim, ale zarovef
se zvySuje poclet taneénikd, ktefi zaZivaji pocity neustdlé Gnavy, objevuiji se u
nich infekce dychacich cest a jsou casto zranéni. Tyto symptomy nevyhnutelné
ovliviiuji vykon taneénika, tanednik je ve stresu, coz milze vylstit aZ v
"pretrénovani” a v syndrom vyhoreni (tzv. ”“burnout”). (Koutedakis, 2000; s.
122-123; Simmel, 2014, s. 175)

4.1 Stres a syndrom vyhoreni v Zivoté tanecnika

Od taneénik( se ocekdva, Ze budou neustdle udrzovat vysokou Urover svého
vykonu. Aby splnili to, co se od nich ocekdva, podrobuji sva téla intenzivnim
a fyzicky naroénym tréninkdm, které trvaji i nékolik hodin. Takové tréninkové
rezimy, v kombinaci s prisnymi zkouskami, mohou casem vést k pretrvavajici
unave, snizeni vykonnosti, zranénim a stresu (distresu - viz dale). (Grove a kol.,
2013)

Tanec znamena stres pro télo i pro dusi - to nemusi mit pouze negativni vyznam,

protoZe je zndmo vice druhl stresu:

e Eustres je pozitivni stres, ktery motivuje pokracovat ve vykonu. Kazdy
potfebuje trochu stresu, aby byl spokojeny, motivovany, aby mohl celit
vyzvdm a byl produktivni. Eustres mdlze zvysit pozornost a odolnost.
(Eustress vs Distress, 2010; Simmel, 2014, s. 176)

e Distres je negativni stres, ktery nastupuje, pokud se eustres stane
neunosnym a clovék neni schopen se s nim vyrovnat. Distres je vniman
jako neprijemny, ohrozujici a neprekonatelny. Jeho fyziologickymi priznaky
jsou zvyseny krevni tlak, zrychleny dech a neustdlé napéti.
Behavioralnimi3* symptomy distresu jsou prejidani, ztrata chuti k jidlu,

konzumace alkoholu a koufeni. Pokud u taneénikl pFevldda negativni

34 tyka se chovani
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stres, pak to ma vliv i na délku lécby zranéni. (Eustress vs Distress, 2010;
Simmel, 2014, s. 176)

Tanedni gkoly (konzervatofe) a soubory hraji dlleZitou roli v Zivoté kazdého
tanec¢nika. Ostatni tanecnici (kolegové) casto nahrazuji Cleny rodiny, pratele
a kontakt s okolnim svétem, proto je témér nemozné separovat soukromy zivot
od toho "tanecniho”. Nasledkem pak je, ze problémy spojené s tane¢nim svétem
jsou dvojnasobné stresujici (distres). Profesionalni tanecnici tak jsou pod velikym
tlakem, coz ovliviiuje jejich psyché, spolecné s dalSim - socidlni izolace (Casté
zkousky a predstaveni), disciplina (nezbytny predpoklad profesionalniho
tanecnika, musi byt vytrvaly, koncentrovany), tréma, tlak konkurence a financni
nejistota (kratkodobé prace, nizké platové ohodnoceni, Casté zmény pracovniho
prostredi, kratkodoba kariéra). (Simmel, 2014, s. 176)

Stresovani tanecnici se mohou citit zavaleni povinnostmi a pocituji neustaly tlak.
Nicméné pokud i tak vidi, Ze se s tim mohou né&jakym zplsobem vyrovnat, budou
se citit |1épe. Také jesté dokazi rozpoznat faktory, které ke stresu vedou. Pokud
se tyto faktory ¢asem stanou t&zko identifikovatelnymi a “rozmazanymi”, mize
to vést k syndromu vyhoreni (bournout). Porovnani a rozdily mezi stresem

a syndromem vyhoreni je v Tabulce 7. (Wadler a kol., 2008, s. 62)

Tabulka 7. Rozdily mezi stresem a syndromem vyhoreni (Wadler a kol., 2008,

s. 62)
Stres Syndrom vyhoreni
charakterizovany charakterizovany
nadmérnou angazovanosti nezajmem
prehnané emoce emoce jsou otupeny
hyperaktivita, naléhavost bezmocnost, beznadéj

bez motivace, idealq,
nadé&ji, smeru
vede k paranoi, odlouceni a

vycCerpava fyzickou energii

vede k Uzkostem

depresim
o . . . .
Zpusobuje disintegraci demoralizace
primarni poskozeni je primarni poskozeni je
fyzické emocionalni

diky stresu nemusime byt
schopni dokondit to, co jsme
zacali

Zivot se mlze zdat byt
zbytecny a beze smyslu

41



Syndrom vyhoreni (SV) je klinicky komplexni stav, ktery ma neurcitou pFicinu
s Fadou symptomd, které se lii ¢lovék od ¢Elovéka (Koutedakis, 2000, s. 122-
123). Je to stav emociondlniho a fyzického vycerpani. Casto zahrnuje
psychologické, emociondini a fyzické odtrzeni od plvodné& oblibené ¢&innosti.
Tanecdnici, ktefi trpi syndromem vyhofeni, ¢asto pocituji beznadé&j, bezmoc, jsou
cynicti, podrazdéni a rozzlobeni a ztraceji sebekontrolu (Wadler a kol., 2008,
s. 61). SV se objevuje v obdobi zvy$enych narokl na taneéniky - napf. zkoudky
ve Skole a na predstaveni, kdy dochazi ke vzniku nerovnovahy mezi fyzickou
namahou a obdobim odpocinku a regenerace. Symptomy SV jsou nespecifické.
Pokud tanecnik pocituje neustalou GUnavu, a promitd se to i do jeho vykonu ve
tridé (nebo pri zkouskach na predstaveni apod.), je potfeba se zaméfit na dalsi
symptomy - mohly by byt znamkou SV. Syndrom vyhoreni ma nasledujici
priznaky (Koutedakis, 2000, s. 122-123):

e nadmérné poceni

e ztrata touhy a nadseni pro tanec (pocity bezmocnosti)
e zhorseni techniky a Spatna koncentrace

e ztrata chuti k jidlu a ztrata télesné hmotnosti

e poruchy spanku, no¢ni mdry a Zivé sny

e nocni enuréza (noc¢ni pomocovani)

e zvySend nachylnost ke zranénim

e zvySena Uzkost a podrazdénost

e znamky deprese

SV mize byt akutni nebo chronicky. Akutni SV (kratkodoby) je vysledkem
nerovnovahy mezi fyzickym vykonem a zotavenim a trva pouze nékolik dni,
pfipadné& par tydnd. Vé&tdinou k nému dochdzi, kdyZz nastanou néjaké nahlé
zmény v tréninku, predstaveni, kvili zranéni apod. Nicméné jeho U&inky rychle
zmizi. Jeho symptomy jsou (Koutedakis, 2000, s. 124):

e zvydeni klidové tepové frekvence o 5 az 10 tepl za minutu

e zvySeny klidovy krevni tlak

42



e navrat tepové frekvence po fyzické zatéZi mize trvat 2 aZ 3x déle, neZ

obvykle
e snizena schopnost téla vyuzivat kyslik pfi maximalni fyzické zatézi

v e o
e poskozeni svalu

Chronicky SV (dlouhodoby) je vysledkem nerovnovahy mezi fyzickym vykonem a
zotavenim a trvd mnoho tydnl, aZ mésicl. Jeho symptomy jsou (Koutedakis,
2000, s. 124):

e nepravidelny menstruacni cyklus, pfip. jeho Uplné preruseni

e vliv na imunitni systém - nachylnost k infekcim, ptedevsim kize a hornich

cest dychacich
e alergie a zhorsena schopnost hojeni drobnych ran a poranéni

e ztrata maximalni svalové sily

Vy&erpavaijici fyzickd namaha (ve spojeni se SV) muize vést k nepfiznivym
zmé&nam funkci imunitniho systému (v&etné snizené odolnosti va¢& akutnim
infekcim, infekce HIV, rakovina). Mechanismus, ktery ovliviuje imunitni systém,
neni pfesné znam. Nicméné by to mohla zpulsobovat nizkd hladina glutaminu
(neesencialni amk, ktera je produkovana ve svalech) v krevni plazmé. Glutamin3®
je nezbytny pro biosyntézu rychle se délicich bunék imunitniho systému a také je

pro tento systém zdrojem energie. (Budgett, 2000, s. 46-47)

REeni “no pain no gain” (tedy bez bolesti neni zisku) by tanecnici neméli brat
doslova, protoze cCasto jde pouze o nepatrné zlepseni vykonnosti, které je
vykoupeno bolesti, Unavou, zranénimi a nemocemi. Navic prechozena virova
infekce mdZe zplsobit zdvazné zdravotni problémy, v extrémnich ptipadech
i poskozeni myokardu3®. (Koutedakis, 2000, s. 124-125)

Pokud byl SV uZ jednou diagnostikovan a lé¢en, existuje riziko recidivy. Mize

k ni dojit zhruba 3 mésice po opétovném dosazeni plné aktivity. Aby k recidivé

35 aminokyselina

36 srdecni svalovina
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nedoslo, je potfeba na tanecnika dohlizet - meély by se redukovat nebo
kontrolovat stresory spojené s tancem (prtbéh taneéni hodiny, zkougky, apod.)
alespofi po dobu 4 mésici. Taneénici by neméli zvySovat svou vykonnost o vice
nez 5 % za tyden. (Koutedakis, 2000, s. 124-125)

Pro zvladani SV je také dilezitd vyziva a strava tane¢nika. Nedostateny pFijem
energie, vitaminl a Zeleza se podili na vzniku a prtibé&hu syndromu vyhoteni.
Nedostatek svalového glykogenu mize vést k rychlému vycéerpani a Gnavé,
prodluzuje se doba regenerace. Pro tanecniky je pak tézké udrzovat stejny
stupen vykonnosti a doba, po kterou trva Unava (fyzickd i psychickd), se také
prodluzuje. Také nedostate¢ny prijem nékterych vitamind, pfedevéim C, D a E
(antioxidanty), se muizZe podilet na vzniku SV (ovliviiuji stav imunitniho
systému). (Aagvaag a kol., 1985, s. 25-26)

Nadmérna fyzickd aktivita (tanecni tréninky, zkousky, predstaveni), ve spojeni
s rlznymi typy vné&jdich stresorl a nedostate¢nym odpocinkem, regeneraci
a vyzivou, vede ke vzniku pretrvavajici fyzické a psychické Unavy a syndromu
vyhoreni. Vykonnost, zdravi, vSeobecna pohoda tanecnika tak mohou byt
ovlivnény az nékolik mésicd. Akutni SV je nutné odlidit od toho chronického.
Problémy, které vedou k jejich vzniku, je potfeba minimalizovat, ¢i Uuplné
eliminovat - poskytovani poradenstvi a pokynl v oblasti vyZivy, dale doporuéeni
jak odpocivat, jak spravné regenerovat. Vyzkum SV je v tanecni oblasti
omezeny. Tanecni medicina a véda by se mohla zamérit na projekt, ktery by
definoval miru fyzického zatizeni a kondi¢ni programy, které by umoznovaly
maximalni vykon taneénikl s minimalnim rizikem pretizeni. (Koutedakis, 2000,
s. 125-126)

Na zaveér této kapitoly bych chtéla shrnout doporuceni pro tanecniky, ktera se

tykaji udrzeni zdravé emocionalni rovnovahy a psyché:
e Uklidnéte se, dovolte sami sobé nic nedélat a zaroven si to uzivat.
e Vé&nujte pozornost svému zdravi a signdlim, které vase té&lo vysila.

e Doprejte si relaxaci a dostatek spanku. Pokud potrebujete pauzu, udélejte

si ji. Vase télo neni perpetuum mobile.
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e ROzné relaxaéni techniky vdm mohou pomoci zdolat stres. Napf.
Feldenkraisova metoda, joga, Alexandrova technika, autogenni trénink.
(Simmel, 2014, s. 176)

e Udélejte si ¢as na cinnosti, které nesouvisi s tancem a vasim tanecnim

prostiedim. To je také forma relaxace. (Simmel, 2014, s. 176)

e Budte aktivhim ¢&lenem skupiny, komunikujte. I vy mizZete ovlivnit své
okoli. (Simmel, 2014, s. 176)

4.2 Female Athlete Triad37

Dospivajici divky, které se vénuji tanci nebo sportu (pfedevsim ty druhy sportu,
které vyzaduji Stihlost, napr. gymnastika a krasobrusleni) jsou vystaveny riziku
vzniku poruchy, kterad je zndma jako Female Athlete Triad (FAT) (Wadler a kol.,
2008, s. 70). FAT byl poprvé identifikovan pred 25 lety. Béhem téchto 25 let byla
vypozorovdna fada symptomd, rizikovych faktorl a pfi¢in tohoto syndromu
(Female Athlete Triad, 2014). Vyzkum prokazal souvislost mezi fyzickou

aktivitou, vyZivou, hladinami hormond a denzitou kosti (Daniels, 2000).

FAT je zavazny zdravotni problém, ktery zahrnuje nedostatecny energeticky
prisun (poruchy prijmu potravy), Ubytek kostni hmoty (osteopordza) a poruchy
menstruacniho cyklu (amenorea - Uplna ztrata periody) (viz Schéma 6.).
(Female Athlete Triad, 2014)

37 Nema cesky ekvivalent, je to onemocnéni, které postihuje divky a zeny, vénujici se aktivné

sportu, tanci. Volné pfelozeno jako "troji onemocnéni fyzicky aktivnich zen”.
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nedostateény
energeticky
pFisun/poruch
Yy prijmu

potravy
- . poruch
'l:r?]yotteyl; :gf;:l', menstruag'l iho
oréza \ cyklu,

amenorea

Schéma 6. Syndrom FAT (Female Athlete Triad, 2014)

Dlraz na estetiku postavy (nizkd t&lesnd hmotnost a Stihlost) profesiondlini
tanecnice, jako nezbytny predpoklad pro Uspé&ch, mize u dospivajicich divek
podporovat vznik poruchy prijmu potravy. Ta je prfimo spojena s FAT. Tento
syndrom muize zplsobit dlouhodobé zdravotni problémy - chronicky deficit
energie, spojeny s nedostatecnym prfijmem potravy. Divky maji Spatné
stravovaci navyky, které spolu s nadmérnou fyzickou aktivitou, nemohou télu
poskytnout dostatek potfebnych Zzivin. Nedostate¢na vyziva (divky maji i nizky
podil t&lesného tuku) spoleéné se stresem zplsobuje i hormonalni zmény, které
jsou pricinou poruch menstruacniho cyklu nebo Uplné ztraty periody (amenorea).
Amenorea ma vliv na schopnost organismu tvofit kostni hmotu, snizuje se
denzita kosti a vysledkem mdZe byt &asny nastup osteopordzy, coz vede

k Unavovym zlomeninam a béznym frakturam. (Daniels, 2000)

V roce 2007 ACSM (American College of Sports Medicine) “prestavéla” koncept
FAT. Nova verze nerozliSuje pouze tfi onemocnéni (viz vyse), ale diva se na FAT
komplexnéji - jako na tfi "rohy” vzajemné provazanych témat, ktera jsou
kontinuem pohybujicim se mezi optimalnim zdravim a onemocnénim
(viz Schéma 7.) (Robson a kol., 2010, s. 1-2). Na “zdravém" konci kontinua je
optimalni pfisun energie, normalni prdb&h menstruaéniho cyklu a optimalni
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denzita kosti. Naopak na jeho “nezdravém" konci jsou klinické disledky FAT
(Female Athlete Triad, 2014).

Schéma 7. Syndrom FAT - novy koncept (Female Athlete Triad, 2014)

Kazda dospivajici divka i Zzena se pak pohybuje v tomto kontinuu mezi zdravim a
potencidlnim zdravotnim problémem, ktery je zapotrebi vcas identifikovat. To
vyzaduje multidisciplindrni pfistup - monitoring a podporu ze strany pedagogd,
lékaFd, odbornikl na vyzivu a psychologl (Robson a kol., 2010, s. 1-2). Pokud
vznikne podezreni, ze taneCnice ma syndrom FAT, nebo ma alespon jeden ¢i dva
z ptiznakl FAT, méla by byt posldna (nebo by sama méla vyhledat)
k odbornikovi (napr. osSetrujici |ékar), ktery stanovi presnou diagnézu a
naslednou léc¢bu (Wadler a kol., 2008, s. 70).

Ukolem pedagogl je informovat taneénice o FAT a podilet se na tvorbé& pland pro
prevenci, rozpoznani, |éCbu a redukci rizika FAT. ACSM doporucuje (Wadler a
kol., 2008, s. 70):

e Screening FAT by mél byt soucasti kazdoroc¢ni preventivni prohlidky.

e Tanecnice s jednim priznakem FAT by méla byt vySetrena i na ty ostatni.
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e Pokud tanecnice utrpi stresovou zlomeninu, ma amenoreu déle nez
6 mésicl, ma nepravidelny menstruaéni cyklus nebo trpi poruchou pfijmu

potravy, mél by byt proveden test denzity kosti.

e Lécba FAT by meéla byt multidisciplinarni — méla by zahrnovat spolupraci

a péci lékare, profesiondla v oblasti vyzivy a psychologa.

o Ddraz by mél byt kladen na optimalizaci energetického pfijmu a je potieba

dbat na dostatecny prijem vapniku a vitaminu D prostrednictvim stravy.

e Pedagogové by se méli vyvarovat nadmérného natlaku na omezovani
prijmu stravy a snizovani vahy tanecnice a méli by byt informovani

o varovnych priznacich poruch pfrijmu potravy.

Nejen dospivajici divky, ale i tanecnici obecné&, by méli byt vzdélavani v oblasti
vyzivy. PredevSim pak ve zdravych stravovacich ndavycich a méli by byt
podporovani (ze strany pedagogl i rodi¢l), aby dodrzovali pravidla spravné

zivotospravy s cilem zlepsit a prodlouzit svou tanecni kariéru.

4.3 Spanek, regenerace a relaxace jako soucast zivotospravy

tanecnika

Spanek, regenerace a relaxace jsou zotavovaci procesy, které by mély eliminovat
psychickou i fyzickou Unavu a navratit stav organismu do jeho pdvodniho,
vychoziho stavu. Je to komplex fyziologickych a psychologickych procest, b&hem
nichz dochazi k doplnéni energetickych zasob organismu, navraci se iontova
rovnovaha, odpadni latky metabolismu se odplavuji z téla, obnovuje se
neuroendokrinni rovnovaha a uvolfiuje se svalové napéti. Jejich prib&h zavisi na
mite pfedchoziho zatizeni a jejich délka je tak rGzna. Podrobné&ji se budu vyse
zminénym zotavovacim procesim vénovat v nasledujicich kapitolach. (Novotny a
kol., 2006)
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4.3.1 Spanek

"Spanek je stav téla a mysli. Trva nékolik hodin, typicky v noci. Nervovy systém
je pomérné aktivni, oCi jsou zavrené, posturalni svaly uvolnéné a védomi je

prakticky pozastaveno.” Lynn Gilmartin (Bedinghaus, 2016)

Teorie o spanku a bdélosti pochazeji uz ze starého Recka, kde mél nad spankem
moc blh Hypnos (blh spanku a spanek sam; lat. Somnos). UZ ve 20. letech 20.
stoleti von Economo (rakousky psychiatr a neurolog) predpokladal, ze centrem
regulace spanku je hypotalamus a zdaroven je ndstrojem v procesu spanku a
bdéni. (Preedy a kol., 2013, s. 14)

Spanek je zakladni biologickou potrebou ¢lovéka a jeho organismu. Pro spanek je
charakteristickd snizend reaktivita na vnéjsi podnéty, dale minimalni pohyb
svall, reverzibilita (pfechod spanek-bdéni) a stfidani spankovych epizod.
Primérna doba spanku dospélého &lovéka je 7-8 hodin, ale mezi jednotlivci jsou
znacné rozdily - za normalni rozpéti se povazuje 4-11 hodin. Spanek je
regulovdn nékolika mechanismy - homeostaticky (odviji se od pribéhu
predchoziho spanku a miry fyzické aktivity), cirkadiannim rytmem (organizace
cyklu spanek-bdéni v prib&hu jednoho celého dne) a ultradidnni rytmus
(pfechody mezi NREM a REM spankovymi fazemi). Jeho funkce jsou popsany
v Tabulce 8. (Peterkova, 2014)
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Tabulka 8. Funkce spanku (Peterkova, 2014)

Konsolidace pameéti -
probihda zejména v REM fazi.
Clovék si ¢lovék piehrava
noveé udalosti a noveé naucené
dovednosti; potlaceni REM
spanku zhorsuje nasledné
provadéni pamétovych uloh.

Konsolidace zmén
v neuronalnim
systému - spanek ma
velky vyznam hlavne
v detstvi pro vyvoj
mozku.

NREM - proteosyntéza, ktera
slouzi mj. k obnoveé bunék;
uvolfiuje se rdstovy hormon,

lehky spanek a bdéni jeho
uvolhovani naopak potlacuji.

Ve spanku se tvofi hormon melatonin (hormon mladi) -

bréani hromadéni volnych radikall zplsobujicich mj.
starnuti organismu. Nedostatek melatoninu zptsobuje
néktera nadorova onemocnéni. Jeho dostatek plsobi
protinadorove.

Regenerace - v NREM
spanku regeneruje télo,
v REM spanku regeneruje
mozek.

on X3 LCMmM

*proces upevnéni paméti
Rozlisuji se dvé faze spanku — REM (Rapid Eye Movements - faze spanku, ktera
je doprovazena rychlymi pohyby oci) a NREM (No Rapid Eye Movements - faze
spanku, které je bez ocniho pohybu). REM faze a NREM faze dohromady tvori
jeden spankovy cyklus =>NREM spankova faze vznikd sekreci serotoninu,
enzymy ho odbouraji a zacne sekrece noradrenalinu, ktery navozuje REM
spankovou fazi. (Preedy a kol., 2013, s. 15-16)

V soutasné dob& se udava, Ze existuje az 90 druhl poruch spanku. Mezi

nejcastéjsi a nejznaméjsi patri (Peterkova, 2014; Preedy a kol., 2013, s. 15-16):

e Dyssomnie - dlouhodobé poruchy spanku, jejichz pfric¢inou je nedostatek

spanku a jeho Spatna kvalita.

e Porucha rytmu spanek-bdéni — potrfeba spanku v case, kdy neni zvykem

spat.
e Insomnie - potize s usindnim a probouzenim se, malé mnozstvi spanku.

e Hypersomnie - nadmérna ospalost béhem dne i pres dostatecné mnozstvi

spanku v noci.

e a dalsi.
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Nasledky nedostatku spanku znazoriuje a popisuje Schéma 8.

Mozek - podrazdénost,
zhoreni smysl,
poruchy a ztrata paméti,
zhorseni tsudku,
neustalé zivani,
halucinace, symptomy

— zhordend - Srdce -
imunita. zvygeny
srdeénitep,
riziko
Svaly - snizena srdecnich
schopnost onemocnéni.

rychle a pfesné
reagovat, tfes,
bolesti.
Slinivka brisni
- riziko

o k .
Daldi — zpomalenf ristu, cukrovky

riziko vzniku obezity,
snizena teplota.

Schéma 8. Nasledky nedostatku spanku (Spanek: Pro¢ je tolik ddlezity a jak

spravné na néj?, 2011)

Pro tanecniky je dostatek spanku esencidlni jak z hlediska pripravy na tréninky,
zkousky a predstaveni, tak z hlediska odpocCinku a regenerace (jak fyzické, tak
psychické). Nedostatek spanku mdlZe mit vyrazny vliv na vykon taneénika.
Béhem spanku si mozek prehrava a uklada to, co se tanecnik za den naudil
(technika, choreografie), a zpracovava nové ziskané informace. Pokud tanecnici
nemaji dostatek spanku (viz vyse) jejich celkovy vykon "trpi” — maji nedostatek
energie (béhem spanku se tvori zasoby glykogenu), zpomalené reflexy, méni se
hladiny hormon{ (nedostatek spanku muzZe zvysit hladiny kortizolu - stresovy
hormon, ktery zpomaluje prib&h hojeni, zvy&uje riziko poranéni). (Bedinghaus,
2016)

Pokud taneénik trpi nedostatkem spanku, jeho organismus miZe poZadovat
externi stimulanty - napr. kofein (kava, energetické napoje). Zvysi se tak
pozornost a bdélost, ale v noci je pak tézké se zklidnit, coz ma za nasledek
nedostatek spanku a koloto¢ se opakuje. Navic, pokud tanecnik nedostatecné
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spi, mize to vést k chemickym zmé&nam v jeho organismu - zvy$uje se hladina
ghrelinu - hormonu, ktery odpovidd za pocit hladu. Tanecnik pak pfrijima

nadbyte¢né mnozstvi energie, vétsinou v podobé sacharidl. (Bedinghaus, 2016)

Je jasné, ze pro tanecniky neni jednoduché mit dostatek spanku. Jejich denni
rozvrh je naplnény "k prasknuti”, predevsim v obdobi zkousek a predstaveni.
Zavérem této kapitoly bych chtéla shrnout néktera doporuceni, kterd by meéla
pomoci tane¢nikim ziskat dostateéné mnoZstvi spanku (Bedinghaus, 2016;
The Importance of Sleep for Dancers, 2016):

o Dodrzujte svij spankovy rozvrh - snazte se chodit spat ve stejnou hodinu

a ve stejnou hodinu i vstavat.
e \ytvorte si prijemné prostfedi pro spanek, minimalizujte rusivé elementy.
e Pokud jste v posteli, uz nepouzivejte svij mobilni telefon.
e Omezte konzumaci kdvy a energetickych napojd (ptipadné nékterych &ajd)
alespori nékolik hodin pfed tim, neZ plUjdete spat.
e Pred spanim si vyvétrejte.
e Pokud cestujete, je dobré na misto dorazit s predstihem, abyste pred

predstavenim, tréninkem nabrali nové sily.

v 7 g s v O 4 . O v . . 7 v r
e Pozor na uzivani prasku na spani - medikace muze ovlivnit vas vykon

béhem dne.

Navic dostatecné mnozstvi spanku pomahat udrzovat zdravi — podporuje imunitni

systém, zlepSuje se hojeni a zkracuje se délka lécby. (Bedinghause, 2016)

4.3.2 Regenerace

Regenerace je esencialni soucasti kazdé fyzické aktivity, tedy i tance.
Regenerace je proces, ktery probihd v kazdém organismu (proces obnovy a rdstu
bunék). Je to souhrn opatfeni, jejichz cilem je urychlit zotavovaci pochody,
eliminovat Unavu a v neposledni Fadé predchazet pretrénovani a poskozeni zdravi
tanecnika (Jirka, 1990, s. 21).
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Vyzkum prokazal, ze odpocinek ma vliv na cetnost vyskytu infekcnich
onemocnéni — snizuje jejich vyskyt, a pfispiva tak ke zlepseni vykonu tanecnika.
Obdobi zotaveni by mélo trvat od 3 do 5 tydnd. Kromé fyzického odpoc&inku
existuji i dal$i regeneraéni techniky - nap¥. eliminace stresorl a spanek, spole¢né
s vyuzitim masdaze, sauny, aromaterapie a hydroterapie. (Koutedakis a kol.,
1990, s. 250)

Kazda fyzicka aktivita vede ke vzniku Unavy, coz vyzaduje urcitou dobu
k zotaveni. Regenerace ma dvé zakladni slozky — pasivni a aktivni (Kapounkova,
2016; Regenerace, 2009):

e Pasivni regenerace - organismus si sam reguluje proces zotavovani.

Béhem a po fyzické zatézi je rovnovaha vSech fyziologickych funkci
a vnitfniho prostifedi narusena - organismus se sam snazi o zvraceni
negativnich procesd. Pasivni regenerace probihd b&hem zaté&%e i po ni
a dochazi k navraceni k vychozim hodnotam, pripadné k superkompenzaci.
Béhem pasivni regenerace dochazi k eliminaci metabolické aciddzy,
obnové energetickych zasob, pfesundm iontd, vyrovnani teplotnich zmén,
eliminace katabolitd (metabolity, vzniklé b&hem rozkladnych procesd,
odpadni latky), reparace poskozenych bunék, vyrovnani elektrickych
potenciald v nervové soustavé, zvy3eni &innosti traviciho a vylu€ovaciho
ustroji.

e Aktivni regenerace - pomoci invaznich metod, prostfedkd a procedur se

urychluje proces pasivni regenerace. Hlavnim ucelem je tedy urychleni
g o v v v . r v 7 4 v 7 .
zotavovacich procesu, coz umoznuje zvyseni vykonu behem tréninku,

zkousky nebo predstaveni a moznost zvysSeni kvality vykonu tanecnika.

Zaté%ovani organismu bez ndasledné regenerace mlze ¢asem vyvolat poruchy
pohybového aparatu a jeho degenerativnhi zmény. Vysledkem jsou chronicka
pogkozeni, kterd se ze zadatku projevuji bolesti, ale pozdé&ji mGze dojit k trvalym
zménam (Regenerace, 2009). Proces regenerace neni pouze fyzicky, ale
(ptedevéim u mladych taneénikd) je potfeba brat v Gvahu také regeneraci
psychickou.
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Jednoducha forma pasivni regenerace je klid. V pripadé tréninkového zatizeni
tanecnika je ale nevhodny (trva dlouho). Tanecnik tak musi urychlit regenerac¢ni
proces dalSimi prostfedky aktivni regenerace, aby byl schopen co nejvétsiho
zotaveni mezi jednotlivymi tréninky, zkouskami a predstavenimi. Pokud se
tane¢nik nevénuje né&jaké formé& aktivni regenerace, muze poklesnout jeho
vykonnost (rlst vykonnosti) a zvySuje se jeho nachylnost ke vzniku zranéni.
Aktivni regenerace je pro tanecnika nutnosti a méla by byt soucasti tréninkového
procesu. Vhodné zvoleny proces regenerace je pripravou na fyzickou aktivitu a
zvysuje vykon tanec¢nika. (Jirka, 1990, s. 33)

Existuji dvé formy regenerace (z ¢asového hlediska) - regenerace C¢asna a pozdni
(Kapounkova, 2016):

o Casnd regenerace je soucasti kazdodenniho rezimu, navazuje na

tréninkovy proces nebo se s nim prolina. Jejim cilem je rychld eliminace
akutni Unavy. Ma dvé faze - prvni faze nastupuje 1 az 1,5 hodiny po
fyzické aktivité a druha faze, ktera trva od konce prvni faze do pocatku
dalsi zatéze.

e Pozdni regenerace (rekondice) - béhem ni dochazi k celkové psychické a

fyzické regeneraci. Nejde o uUplny klid, je to aktivni forma odpocinku
béhem prechodného obdobi. Hlavnimi Ukoly rekondice jsou: zotavit se
z predchazejici celoro¢ni narocné fyzické aktivity, udrzet vykonnost

tanecnika na odpovidajicim stupni a psychicka regenerace.

Regenerace sil taneénikl ma pedagogicko-psychologickou a Iékafsko-biologickou
slozku. Tyto slozky jsou regeneracnimi prostredky a rfadime je do Ctyr skupin:
pedagogické, psychologické, farmakologické a biologické. Jejich vyuziti se
prolina, mélo by byt komplexni. (Prikryl, 2007, s. 10)

Pedagogické prostfedky Uzce souvisi s psychologickymi prostiredky. Kazdy

pedagog by je mél vyuZivat. Zaméfuje se na vytvoreni efektivnich zplsobl
prib&hu regenerace prostfednictvim pFipravy a prub&hu tréninku (hodiny).
Zakladnimi pedagogickymi prostfedky jsou: individualizace a variabilita tréninku,
mezilidské vztahy (vztahy mezi tanecniky v souboru, zaky ve sSkole apod.) a
denni rezim. (Prikryl, 2007, s. 16)
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Psychologické prostfredky se uzivaji k psychickému odpocinku a odbouravani

stresu (tanecnik se potyka s psychickym tlakem a proziva starosti bézného
zivota). Navozeni odpovidajiciho emocniho a psychického napéti ma primy vliv na
vykon tanecnika, vznik Unavy a zotaveni. Zakladnimi psychologickymi prostredky
jsou: vliv prostredi (estetika, hluk, hudba), naklddani s ¢asem, aktivace a
psychickd odolnost, eliminace vnitfnich konfliktd (v&domi taneénika, Ze lehce
zvladne svij vykon, vystup vede ke vzniku mendiho stupné Gnavy). (Pfikryl,
2007, s. 19)

Farmakologické prostfredky vyuzivaji latky, které podporuji regeneraci

organismu. Jsou to latky podporujici energeticky metabolismus (sacharidy,
kreatin, BCCA - rozvétvené amk jako je valin, leucin, izoleucin, mastné
kyseliny), dale mineralni latky (Mg, Fe, Zn, Cr), vitamin C, latky, které chrani
bunky (L-karnitin), antioxidanty (vitamin E, Se, B-karoten, ubichinon),
antikatabolické latky3® (glutamin), imunostimulatory3® (echinacea, arnika)
a rostlinnd psychofarmaka (tfezalka). (Farmakologické prostfedky regenerace,
2016)

4.3.2.1 Biologické prostredky regenerace

Biologické prostfedky regenerace jsou nejobsahlejsi skupinou regeneracnich
prostfedkl, a proto je jim v&novéna zvlastni kapitola. Mezi tyto prostfedky patfi
vyziva, pitny rezim, fyzikalni prostredky a regeneracni pohybova aktivita.
(Pfikryl, 2007, s. 21)

Pfi cilené regeneraci sil tane¢nika se vyuzivaji rdzné fyzikalni a balneologické

procedury. Mezi nejéasté&jsi patii hydroterapie, riizné druhy masazi a sauna.

U¢innd metoda pecdujici o pohybovy aparat tanecnika je masaz. Zvlastnimi
predpoklady pro masaz je hmatova citlivost a vnimavost k télu masirovaného
tanecnika a schopnost vciténi se do jeho psychického stavu (masdaz ma Sirsi
kontext, ktery vyplyva z doteku) (Regenerace, 2009). Masaz je procedura
odstranujici psychickou i fyzickou uUnavu tanecnika, dale upevinuje zdravi,

prispiva ke zvyseni vykonnosti, ke zlepSeni celkového vzhledu i jako soucast

38 pranici rozkladu
39 Latky podporujici ¢innost imunitniho systému.
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lé¢by Fady uUrazd vzniklych pfi tanci. Existuje celd fada masazi - sportovni,

relaxacni, 1éCebnd, kosmetickd, rekreacni (a dalsi). (Prikryl, 2007, s. 22-23)

Hydroterapie je regenerace vodnimi prostfedky. B&hem vsech druhl vodnich
masazi se vyuziva teploty vody, rychlosti teplotnich zmén, proudéni vody,
mechanicky Ucinek vody (tlak a vztlak), chemicky Gcinek vody (jeji slozeni, napf.
morskd voda) a rQzné ptisady do koupeli. Hydroterapie ma mnohostranné
ucinky, predevsim relaxac¢ni — vznikd pocit psychického a fyzického uvolnéni a
celkové lepsi nalady. ZvySuje odolnost organismu. Dochdzi ke zménam
obéhového systému, napomahd odplavovat toxické metabolity z téla (napfr.
laktat). Patfi sem vodni a podvodni masaz, vodni striky, vifiva, perlickova a parni
lazen. (Regenerace, 2009; Prikryl, 2007, s. 34-35)

Sauna je regeneraéni metoda, kdy se kombinuje pisobeni vody a horkého
vzduchu. Mezi Gcinky saunovani patfi odstranéni Unavy (sniZzeni svalového a
psychického napéti, zvySeni transportni kapacity obéhového systému, zvyseni
bazalniho metabolismu, stimulace endokrinniho systému*®, stoupa pocet bilych
krvinek a krevnich desti¢ek), otuzovani a adaptace na vysokou teplotu, zvyseni
vykonu a kondice. Do sauny se vSak nedoporucuje jit kratce po fyzické aktivité,
vhodny je nejprve pasivni odpocinek (nejlépe nékolik hodin po vykonu, nebo
druhy den). Tanecnici vyuzivaji saunu vétSinou k rychlejsi eliminaci Unavy po
namahavém tréninku nebo predstaveni. (Kvapilik, 1991, s. 54; Prikryl, 2007,
s. 37-38)

Regenerace pohybem zahrnuje kompenzacni cviceni, kterd casto byvaji
opomijenou formou regenerace. Méla by byt spolu s vyZivou a pitnym rezimem
zakladem regenerace taneénika. Svaly mohou byt v disledku pFetizeni nebo
asymetrického zatéZzovani v nerovnovaze - vznikd svalova disbalance.
Ke kompenzacnim cvi¢enim je potfeba pristupovat individualné - nevhodné
zvolené cviky mohou jesté prohloubit stavajici problém tanecnika. Pred navrhem,
ktera kompenzacni cviceni ma tanecnik provadét, je potfeba ho nejprve vysetfit.
Kompenzacni cviceni se déli na protahovaci (strecink), posilovaci a uvolfiovaci.
(Jirka, 1990, s. 45)

40 Spustava zlaz s vnitini sekreci.
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Strecink (protahovaci cvic¢eni) slouzi predevsim k obnové fyziologické délky svalu
(zkracené jsou Slachy, vazy a svalovy skelet). Pfi protahovani neni vhodné
pouzivat nasili. Protahovat Ize pouze svaly dostatec¢né prohraté a uvolnéné,
tanecnik by nemél citit bolest, pouze pocit protazeni a uvolnéni svalu. Béhem
strecinku je ddlezitd prace s dechem. Pouzitim klidného a pravidelného dechu se
dosahne lepsiho prokrveni. Protahovaci cvi¢eni by mél tanecnik provadét
pravidelné - po 48 hodinach se sval opét zkracuje. (Jirka, 1990, s. 45-46;

Pfikryl, 2007, s. 23-24)

4.3.3 Relaxace a relaxacni techniky

Relaxace je opakem stresu. Je to stav, kdy se v téle uvoliuje psychické i fyzické
napéti a Uzce souvisi se zplsoby regenerace. B&hem somatické (télesné)
relaxace dochazi k fyziologickym zménam, které jsou popsany v Tabulce 9.

K hluboké relaxaci dochazi ve spanku. (Stackeova, 2011, s. 33)

Tabulka 9. Fyziologické zmény organismu béhem relaxace (Stackeova, 2011,
s. 33-34)

pokles svaloveho shizeni vyssi kozni

napeti

prokrveni svald

galvanicky odpor

zmeény elektricke

Z snizeni dechove e, . )
m a tepové snizeni krevniho | aktivity mozku,
- O e tlaku které jsou
n viditelné na EEG
Y ZMEnY v nizsi sekrece
Y nékterych
metabolismu - hormont]
revliada _
P nadledvin a

anabolismus it owrs
stitne zlazy

Schopnost jedince relaxovat je individudlni a je dana osobnostnimi a situacnimi
vlivy. Relaxace je bud pfirozend, nebo lze pouZit cilenych postupd k jejimu
navozeni a prohloubeni. Relaxace muZe byt bud celkovd (opak stresu) nebo

svalova - diferencovana relaxace. Je to schopnost relaxovat urcitou svalovou
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skupinu nebo sval, coZ je vtanci obzvlasté dllezité - idedlni uvolnéni a
ekonomické provadéni urditych pohybl pro tzv. pohybové stereotypy. Tento
vyznam pohybu vyuzivd Moshé Feldenkrais - autor konceptu Feldenkraisovy
metody (a do télovychovné praxe ji uvedla Bess Mensendieckova, zakladatelka
zenské zdravotni gymnastiky, nazyvala ji odenergizovanim). (Stackeova, 2011,
s. 33-34)

Smyslem relaxacnich technik je dosazeni lepsi psychické pohody prostfednictvim
fyzického uvolnéni. Pokud se v prib&hu relaxace uvolni télo, pfendsi se toto
uvolnéni i do oblasti psychiky. Z toho také vychazeli autofi prvnich relaxacnich
technik. Mozek a Zlazy s vnitfni sekreci v relaxovaném stavu produkuji latky
typické pro pohodu a klid (hormony, neurotransmitery) - napf. serotonin. Klesa

produkce adrenalinu. (Relaxace, 2016)

K nejcastéjsim relaxacnim technikam patfi dechova cviceni, autogenni trénink

a Jacobsonova progresivni relaxace. (Relaxace, 2016)

Stabilizujici dechova cviceni jsou vhodna pro tanecniky, ktefri jsou ve stresu.
Klidnym dychanim Ize ovlivnit &innost vnitfnich orgadnl (napf. zpomalit srdeéni
tep). Vyhodami dechovych cviCeni jsou casova nenarocnost a nenapadnost.
Existuji dva typy dychani - do bficha a do hrudniku. Pro Uclely relaxace se
pouziva dychani do bficha. Jednoduché dechové cviCeni (pro Ucely relaxace)
spocivd v tom, Ze se stfidd nadech a vydech (pri nichz se pocitd do péti)
s kratkym zadrzenim dechu (pocita se do tri) => nadech nosem (5) - vydrz (3) -
vydech nosem (5) - vydrz (3). Mnozstvi nadechnutého vzduchu by mélo byt
prirozené a prijemné. Béhem relaxace je dobré eliminovat ruchy z prostredi
a rudivé myslenky. Doba trvani dechového cvi¢eni mize byt od pll minuty aZz po
10 minut (dle potreby). (Relaxace, 2016)

Autogenni (samocinny) trénink se pouziva uz nékolik desitek let. Jeho
zakladatelem je J. H. Schulz (némecky neurolog a psychiatr). Stejné jako ostatni
relaxaéni metody vychdzi z poznatkl o spoluplsobeni t¥ faktord - napéti
svalstva, psychické tenze a funkéniho stavu vegetativni nervové soustavy. Napéti
kosterniho svalstva je mozné ménit vili, coz umozfiuje vyuzit zdmérnou svalovou
relaxaci k dosazeni psychického uvolnéni a k ovlivnéni organovych funkci, které
jsou Fizeny vegetativhi nervovou soustavou. Autogenni trénink vyuziva

predstavivost k navozeni uréitych télesnych stavl - nacvi¢uji se pocity tihy
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v jednotlivych c¢astech téla, dale pocity tepla, zklidnéni dechu, srdecni Cinnosti,
pocity tepla v bfiSe a na zavér pocit chladného cela. Nacvik by mél probihat

postupné. (Co je autogenni trénink?, 2016; Relaxace, 2016)

Jacobsonova metoda (Metoda progresivni svalové relaxace, MPSR) je
dynamictéjsi forma relaxace a pracuje na dokonalém uvolnéni celého téla. Stres
a napéti ovliviuji funkci vnitfnich orgdnd (napf. budeni srdce a zaZivaci obtize
v dlsledku trémy pfed ptedstavenim) a svall. Dusledkem jsou pak bolesti hlavy
a zad a nékteré dalSi projevy. MPSR se nazyva progresivni, protoze se pri ni
procvicuji jednotlivé hlavni svalové skupiny postupné. ProtoZe si tanecnici Casto
neuvédomuji svalové napéti, je potreba, aby se naucili rozliSovat, kdy jsou ve
stavu tenze a kdy ve stavu relaxace (napf. zatnout ruku v pést, vydrzet nékolik
vtefin a uvédomovat si, kde presné v ruce vznika napéti, pak se pést uvolni a
musi si uvédomit rozdil). Podobné Ize cvicdit i s ostatnimi ¢astmi téla - oblicejové
svaly (zamracit se - uvolnit, nakrcit nos - uvolnit), Sije, ramena a zada, bricho a

hrudnik a nakonec bederni ¢ast zad a dolni koncetiny. (Relaxace, 2016)

Relaxace je dovednost, kterd tanecnikdm umoZfiuje se soustfedit, dava jim
moznost byt kreativni a dosahnout maxima svého potencidlu. Jako kteroukoliv
jinou dovednost je potfeba umeéni relaxace trénovat a zdokonalovat. Pokud se
tanecnik nauéi jak relaxovat, mize najit svij vnitini klid a snizit napéti a tlak,

ktery je na néj denné vyvijen. (Stanyer, 2012)

Relaxacnich technik je nepreberné mnozstvi. Vybrala jsem z téch zakladnich a
nejstarsich. Vybér metody relaxace je individualni podle charakteru a preferenci

kazdého tanecnika.
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5. Zaveéer

Tane¢ni medicina se zaméfuje predevéim na pohybovou soustavu (v CR).
Zivotospravé byva casto odsunuta do pozadi a neni ji vénovéna dostate¢na
pozornost, prestoze je neoddélitelnou a vyznamnou slozkou tanec¢ni mediciny.

Tanecnici tak nemohou konzultovat spravnou vyzivu s odborniky.

Téla tane¢nikl je potfeba vnimat jako jejich ndstroj, jako prostfedek jejich
umeéleckého vyjadrovani. Spravna zivotosprava je pro tanecniky kliCova - snizuje
se riziko vzniku zranéni, vyziva pomaha v procesu hojeni a regenerace, pomaha

zvy$ovat a udrzovat vykon taneénikl a zajistuje prodlouzeni taneéni kariéry.

Jednim z dllezitych problémQ, kterym taneénici musi Celit, je pFijem
dostate¢ného mnozstvi kalorii, makronutrientl, mikronutrientd a tekutin, aby
pokryli energeticky vydej a dalsSi potfeby organismu béhem tanecniho tréninku

i po ném. Tanecnicim mj. hrozi riziko vzniku FAT,

Tanecnici by méli konzumovat dostate¢nd mnozstvi a spravné typy potravin a
tekutin. To jim umozni poskytnout svému télu vysoce vykonné palivo, které je
dileZité pro dosazeni optimalnich tréninkovych podminek a 3pi¢kového vykonu.
Aby mohli plnit naro¢né pozadavky svého povolani, méli by mit moZnost

konzultaci s odborniky v oblasti vyzivy.

Pfetrénovani, spole¢né se stresem a nedostateénym odpoclinkem mize vést az
ke vzniku syndromu vyhoteni, ktery mizZe taneénika ovlivnit aZ na nékolik
mésicl. Symptomy, které vedou ke vzniku SV, je nutné véas rozeznat a zakrodit
proti nim. Je potfeba definovat miru fyzického zatiZzeni, optimalizovat
Zivotospravu a vénovat zvysenou pozornost regeneraci a relaxaci. Tanecnici pak

mohou podavat maximalni vykony s minimalnim rizikem pretrénovani.

Tanecnici vétSinou nejsou tak zdravi, jak by méli a mohli byt. Zdravy tanecnik by

mél byt v dobré kondici po fyzické, psychické i emocionalni strance!
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Prilohy

Priloha 1.
Tabulka

10.

Charakteristika,

zdroje,

DDD a

energeticka

makronutrientd (Veliek a Hajslovd, 2009a, s. 3, 35, 87, 207, 245)

vytéznost

Makronutrienty
charekteristika rostlinné zdroje | ZivoZisné zdroje DDD* e\:‘;{ggﬂ‘:
biopolymery .
(vysokomolekuldmi }Jra,ih’ fqzole, St 12-15 %
: firodni latiky), jejich | COC<@: dZma, | maso, nektere | 4 g4 4 gy
bilkoviny P b 5:1 kami| 5012, sezam, masne vyrobky, koveh 17 kl/g
(proteiny) stavebnimi jednotkami dyfiova seminka, | mléko, mlécne CEIkOVENO 4 kcealf/g
jsou aminokyseliny (2- luneéni ‘ robk X energetického
100 peptidy, 101 a slunecnice, tofu, | vyrobky, vejce oMU
. . brambary, ryze
vice proteiny)
monosacharidy (z
jedné cukemé
jednotky),
oligosacharidy (2-10 | obiloviny, ovoce, 55-60 % z
sacharidy monosacharidﬁ], zele_nina, ) mléko, sladkosti, celkoyéhp 17 kl/g
polysacharidy (11 a |sladkosti, slazené med energetického | 4 kcal/g
vice monosacharidd), | napoje, med pfijmu
komplexni (absahuji i
jiné slogeniny - napf.
proteiny, lipidy)
slouceniny
triacylglycerolu a
vyisich mastnych . . .
kyselin; homolipidy maslT,_sat:IcL, rybi
(mastné kyseliny a tinné ole; o€ 8 hu ‘.| 20-30% z
tuky alkohal), heterolipidy rfsk nne O,ef a | VEprove, obvea celkového 38 kl/g
(lipidy) (mastné kyseliny, UKy, seminka, maso, yoy energetického | 9 keal/g
alkohol, dalsi ofechy (makrela, sled, | L)
sloucenina), komplexni tunak, t0|§EO|?hlk,
lipidy (homo- a amur, thof)
heterolipidy+dalsi
vazbou slouéenina)
*doporucena denni davka
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Priloha 2.

Tabulka 11. DDD vitamint, minerdlnich latek a stopovych prvkd (pro dospélého

¢lovéka (Stransky a Ryslava, 2010, s. 36-46)

Mikronutrienty
. . Mineralni latky a
Vitaminy stopové prvky
Vitaminy Vitaminy DDD
rozpustné | DDD/den | rozpustné ve | DDD/den {mg/den)
v tucich vodé 9
1 mg muzi,
A 0,8 mg C 1?1? ”;E*Fa,ljn Na 550
Zeny 9
13 1,3 mg
pB-karoten |2 3aZ 4 mg| thiamin (B1) | muZi, 1 mg Cl 830
Zeny
. . 1,2 3z 1,5 mg
D 5 ua “h?;';';“" muzi, 1,2 mg K 2000
Zeny
r}f ?;uif 13 2% 17 mg
E 1:? o1y | miacin (B3) | muzi, 13 mg Ca 1000
- Zeny
mg Zeny
ag ?nzugin pyridoxin 1,4 E-'i 1,5 mg
K 60 33 65 (B6) muizl, 1,2 mg P F00
. Zeny
HG Zeny
kobalamin 250 muZi,
(B12) 3 Hg Mg 300 Zeny
folacin 400 pg Fe 10 rg:;; 15
7n 10 muZi, 7
Zeny

71



Priloha 3.

Trojpomeér makronutrientt

12-15%
bilkoviny
55- 60 % 20-30%
sacharidy tuky

Graf 1. Grafické znazornéni torjpomé&ru makronutrientd (Wadler a kol., 2008, s. 79)
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Priloha 4.

Telutioy |

Tekutiny jsou nejlepsi
v podobé &isté vody
a neslazenych ¢éajl.
Slazené napoje a éaje
radéji zcela vynechte.

Polysacharidy

Polysacharidy jsou nejlep3i v piirozené podobé.
Napiiklad jahly, ovesné vlotky, Zitné kvaskové
chleby &i divoka ryze. Dulezité je omezovat

jida tné bilé mouky.

pojidani vjrobki z

Bilkoviny ziskate nejlépe z ryb, lusténin,
ofecht, seminek, zakysanych mléénych
vyrobk, vajec & masa. V&t3iné z nas prospiva
vy33i podil rostlinnych zdroji bilkovin.
Vybirejte dle své chuti i stravovaci filozofie.

Celkové doporuéuji upfednostiiovat pfirozené potraviny
pred polotovary, lokélni a bio potraviny pfed nekvalitni
velkoprodukei a dovozem. Kromé zdravé stravy si dopfavejte

také venkovni pohyb, dostatek spanku, pratel a dobré nalady!

ZDRAVY TALIR

Zelenina by méla tvofit nejméné étvrtinu
prijmu potravin. Cim vice rozmanité
zeleniny upravené na riizné zpisoby
snite, tim lépe. Hranolky se

k zeleniné nepoéitaji a brambory
patii svym sloZenim spise

k polysacharidim.

Ovoce tvoii druhou

Gtvrtinu talive. Nejzdravéjsi
a nejvyzivnéjsi je jist
sezdnni ovoce raznych
druht a barev. Pfijem ovoce
je moZné nahradit konzumaci
zeleniny.

Oleje a tuky jsou nejhodnotné&jsi

v superzdravych potravinach jako ofechy,
avokado &i ryby. Vhodné je i kvalitni maslo
a za studena lisované rostlinné oleje.
Nejezte margariny a omezte i dal3i primyslové

upravené tuky a oleje. m. ZdraWIir.inh

hod

Obr 2. Praktickd pom{cka zdravé vyZivy — Zdravy talif (Healthy plate) (Zdravy tali¥, 2016b)
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