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Pro udrzeni zdravi a optimdalniho télesného rozvoje pii zvySenych narocich
béhem tréninku taekwon-do je kvalita zivotniho stylu, podminéného
zejména odpovidajici stravou, dostate¢nym pitnym rezimem a kvalitnim
odpocikem, neoddiskutovatelnou podminkou. Dlouhodobé nevyhovujici
nebo nevhodna strava je podle Iékatfu pfi¢inou bezmadala poloviny ptfipadi
onemocnéni tak zvanymi civilizac¢nimi chorobami. Dtisledkem nizké kvality
vyzivy je, tedy pfi nejmenSim muze byt, pfimé posSkozeni zdravi. Vyléceni,
nebo alespon stabilizace zdravotniho stavu, pokud jednotlivec zdsadnim
zpusobem nezméni zplsob stavovani, je prakticky nemozné. O to vétsi
pozornost by mél svym stravovacim nadvykim vénovat ¢lovék, u kterého se
v souvislosti s naro¢nym tréninkem bojovych uméni ¢i jejich sportovnich
odnozi ptredpokladd zvySena zatéz. K vyse uvedenému musi bezpodminecné
piihlédnout kazdy trenér, ucitel tackwon-do, ktery pracuje zejména s détmi
a dospivajici mladezi a zasahuje tedy velkou mérou do vyvoje ¢lovéka ve
formativnim obdobi, kdy se utvaii nejen po strance fyzické, ale zejména
mentalni. Tak zvané hubnuti do vahovych kategorii, v praxi periodicky se
opakujici pokusy o maximéalni snizeni vahy v kratké dob¢, je velkou
bolesti, piesnéji fe¢eno, nebezpedim upolovych sportt. Cim specialnéjsi
naroky mé zvoleny Zivotni styl, tim senzitivnéji reaguje ¢lovék na zménu
slozeni a intervalu pfijmu potravy. S ohledem na individuélni potieby,

intenzitu a délku trvani télesné zatéze je nutné vénovat nemensi pozornost i

pitnému rezimu.

Je zde tada faktoru, které ztézuji pfijeti raciondlni volby ve vyzivé. V prvni
fadé madm na mysli vSudepfitomnou reklamu, které pravé dospivajici mladez
podléha se zardzejici naivitou. Ddle pochybnd doporuceni ,,autorit®

v lifestylovych ¢asopisech, modni trendy a socidlnimi sitémi se Sifici vyzvy
k jednomu nebo druhému stylu stravovani, eventuelné preference
jednotlivych potravin a potravinovych doplikt. Takové informace byvaji
nepravdivé a velice ¢asto i zdravi ohroZujici. VSechny zmény Zivotniho
stylu jsou spojeny se strastmi aktivniho hleddni novych cest. Ne vSechno,
co byva i skute¢nymi autoritami doporuc¢ovano, vyhovuje kazdému a je
proto nutné hledat individudalni zplisob a styl vyzivy, ktery odpovida SirSim

védeckym poznatkim, ale hlavné je v souladu s dispozicemi kazdého



jedince. Lidské télo je citlivé a na pfipadné zmény stravovani reaguje.
Zmény museji byt pomalé a télo musi mit dostatek ¢asu se jim prizpuisobit.
Kazdéa odchylka od normalu, pozitivni i negativni, by se méla zaznamenat a
vyhodnotit. Ndhlé kfece ve svalech, pocit malatnosti po vykonu nebo
letargie, problém s usinadnim, ale tfeba 1 vyrazka, mohou naznacit
nevyvazenost nastavené zmény. Uhelnym kamenem by oviem méla byt
dlouhodobé udrzitelnost takové zmény, jednodusSe feceno, s kritickym a
vnimavym pfistupem by se tak mél ¢lovék vydrzet stravovat az do konce
zivota. Zde chci zdiraznit zdsadni nevhodnost riznych diet a ¢asovych
omezeni v pfijmu potravy (pokud neni nafizeno Iékafem z jiné pficiny),
které akorat rozkolisaji kiehkou rovnovahu, uvedou organismus do
zbytecné krize, po jejimz konci a rychlému névratu k ptivodnim

stravovacim zvyklostem se problém jesSté prohloubi.

V této souvislosti se setkavdme s pojmem raciondlni vyziva. Termin se
opird o poznatky a zkuSenosti z oblasti zdravé, rozumové (=racionalni)
vyzivy a umoznuje bliZ§i sezndmeni s obsahem stravy a jejim plisobenim na
lidsky organismus. Jeji soucdsti je pohled na ¢lovéka, ktery byl vzdy
vSezravcem a typ jeho stravy byl tak vzdy smiSeny. Neexistuje totiz zadna
potravina ani jidlo, které by v sob¢ obsahovalo vSechny pro ¢lovéka nutné
latky. Ptes velmi odlisné pohledy a aspekty vyzivy jednotlivel miZeme
zobecnit pozadavky na racionalni vyzivu podle né¢kolika moznych

ukazateln.

Energeticky pohled na vyzivu, kde je hlavnim smyslem zajistit dostatek
energie pro ridznou celodenni ¢innost, se nazyva energetickd bilance a
soustied'uje se na posouzeni poméru hlavnich slozek stravy, bilkovin, tuki
a cukrt ve vyziveé. Je typické, ze rizné vyzivové a dietické styly pfistupuji
k tomuto bodu individudlné. Neékteré se snazi omezit podil bilkovin ve
stravé, jiné jej naopak akcentuji a snazi se prioritné feSit jejich kombinaci
s dal§imi latkami. V souvislosti s prohlubovanim poznatkd o fungovani
lidského téla a vlivu na zdravi se stale zvySuje vyznam bilance stopovych

latek, tedy vitamina a minerdlnich latek ve stravé a vyzivovych doplicich.

Mezi zédkladni pravidla vyzivy pti vys$si fyzické zatézi patii, ze regulace

piijmu energie by se méla provadét podle objemu a intenzity svalové préce.



Pro intenzivné cvicici jedince neplati obecnd pravidla o poméru vySky a
vahy, ktera zpravidla v pouhém mechanickém souctu nabizeji rizné
»chytré“ hodinky, vahy a aplikace v mobilnich telefonech nebo jsou
dostupné ptes internet. Tyto vypocty jsou zavadéjici, nemohou byt pfesné.
Na druhou stranu mohou pro zajemce poskytnout zdkladni informace o
kalorickych hodnotdch jednotlivych potravin nebo pfibliznou energetickou
narocnost konkrétnich sportovnich aktivit a stat se tak poradnim hlasem

k dal§$im rozhodnutim (alespon jeden ptiklad: www.kaloricketabulky.cz).
Relevantni informace o svém stavu lze ziskat dlouhodobym sledovanim

vahy a porovnavanim aktualni vykonnosti.

Pokud chceme snizit hmotnost, musi se tak stat bez ztraty svalové hmoty.
Jak jsem poukéazala v pfedchozim textu, spiSe nez na vypocCty je lepSi se
spoléhat na jednoduché zdsady a poslouchat reakce svého téla: tucné maso
nahradit libovym, Zadnému druhu masa se ale nevyhybat a ani zadny slepé
nepreferovat. Snizit, nejlépe postupné eliminovat uplné¢ konzumaci
jednoduchych cukrt. V prvni fadé slazenych napoji a limonad a ,,zazerku®,
tedy naprosto neuchopitelnych jidel typu slanych bramborovych lupinkt.
Bylo zjisténo, Ze pravé kombinace sacharidu, tukl a soli (=smaZené osolené
brambory) vyvolava v mozku stejnou, jen o néco slabsi reakci, jako
konzumace kokainu a to véetné postupné péstovaného navyku. Odtut patrna
nervozita lidi na dieté. K aktualnim doporucenim patfi omezit ptijem
potravin obsahujicich v sob¢ lepek, tedy peciva a téstovin. Pfi skutecnosti,
ze riznou mérou intolerance k lepku trpi asi ¢tvrtina populace, se to jevi

byt celkem logické.

Pro zvySeni hmotnosti, které samoziejmé neni vhodné na bézi tukt, se
doporucuje zvysit pfijem zivocisSnych i rostlinnych bilkovin v¢etné
kvalitnich doplika. ZvySuje se rovnéz ptfijem polysacharidl, tedy peciva,
téstovin. Zde vic neZ jinde plati, ze pfijem by mél byt v rovnovaze

s vydejem a jakdkoli komplikace, nejcastéji kiece, plynatost, kozni

problémy by méla vést k revizi v jidelnicku.

Doporucenymi potravinovymi zdroji pro bézny jidelnic¢ek tedy jsou libové
maso, netuc¢né zakysané mléc¢né vyrobky, vejce, celozrnné pecivo (nikoli

ceredlni, vicezrnné, sedmizrnné, sypané, pouze karamelem prebarvené



pSeni¢né tmavé, ale vyslovné celozrnné, kvili vysokému podilu vldkniny),
lusSténiny, ovoce se zeleninou zhruba v poméru jedna ku tfem, ofechy vsSeho
druhu. Takto slozend strava zajiStuje dostatek vitamind, mineralnich latek
a vhodnych zivin véetné enzymi. Je vhodné konzumovat stravu miniméalné
upravovanou. Syrova strava je vhodné i pro bojové sporty, jistou
nevyhodou je vSak jeji velky objem v poméru k ziskané energii. Pro vysoky

obsah tukt, soli, dusi¢nant atd. je vhodné omezit pfijem uzenin.

Rovnéz kvalita vody a tekutin ovliviiuje stav sportovce, uz jen z toho
divodu, Ze lidské télo je ptiblizné z poloviny tvofeno tekutinami. Nejniz§i
hranici ptfijmu tekutin jsou 1,5 az 2 litry denné, nepocitajic tekutiny

z ovoce, zeleniny, polévek a tfeba také kavy a cerného cCaje. Sportujici
¢lovék by mél konzumaci zvySsit, v literatufe se doporucuje asi osm sklenic
Cisté vody denné. Ztraty tekutin z téla se d€ji pocenim, vyluc¢ovanim, také
vSak dechem, a soucCasné¢ s tekutinami odchdzi i minerdlni latky. MnozZstvi
takto vylouc¢eného potu béhem vytrvalostniho tréninku se mize vySplhat i
na nékolik litri a je pomérné individudlni. Trénovani jedinci se poti vice.
Pocit Zizn¢ jiz zna¢i ¢aste€nou dehydrataci. Pii ztaté 2 % télesné hmotnosti
pocenim dochazi k omezeni vykonnosti, pfi 4 % k jejimu vyraznému
poklesu. Pti 5 % ztraté se dostavuji kiece, potize s polykanim, bolesti
hlavy 1 kolaps. Bé€znou spotiebou vody rozuméjme asi dva az tfi litry podle
individualniho nastaveni, ¢as od casu doporucované dosahovani az ¢tyft
litrG je neredlné, naopak nebezpecné zatézuje ledviny a sniZzuje koncentraci

nékterych iontd v télnich tekutindch, hrozi zdvraté, nevolnost.

I ve volbé napojt plati pravidlo pfiméfenosti. Minerdlni vody maji
nevyvazeny pomér minerdlll a je proto tfeba stiidat druhy. Zcela vynechat
doporucuji mineralky ochucované, tedy s ptidavkem rtiznych sladidel,
konzervanti a jinych nevhodnych latek. Pfi déle trvajici zatézi jsou vhodné
napuje iontové (s obsahem sodiku, drasliku, hot¢iku, motské soli, vitamint,
také ale bohuzel sladidel a stabilizatorli, optimélné tedy z praSku). Ovocné
S§tavy a dzusy jen po velkém ztedéni pro vysoky obsah cukrti nebo sladidel,
konzervanti a ¢asto vysoky obsah drasliku. Voda z kohoutku se doporucuje
odstata, po odpateni chloru, ktery ji sice dezinfikuje, ale lidskému télu je

Skodlivy. Objevuji se i energetické napoje, které kromé minerala obsahuji



latky jako L-karnitin, ktery poméahéd v metabolismu tukt, aminokyseliny,
taurin a kofein, jez stimuluji nervovy systém, levnéjs$i znac¢ky zpravidla
veétsi mnozstvi jednoduchych cukrt. Takové napoje jsou snad pochopitelné
k pteklenuti kratkodobé energetické krize, nemély by vSak byt stalou

soucdasti pitného rezimu.

Tekutiny se museji, jisté ze v souvislosti s klimatickymi podminkami,
pfijimat postupné béhem dne nebo vykonu. Jednorazové velké doplnéni se
projevi pouze zvySenym vyluCovanim a zatizi ledviny. Mé&li bychom tedy
pit malymi dousky, 2 az 3 ml najednou, ne vice. Pfi kratkodobé¢ zatézi,
kterd netrva déle nez pul hodiny, neni tfeba tekutiny doplitovat vibec. T¢lo
ma dostatecné zasoby, v pripadé nutnosti lze doporucit sklenici vody 15
minut ptfed zatézi. Trénink nepfesahujici hodinu a vysokou intenzitu zatéze
zvladne télo bez doplnéni minerdld a energetickych slozek, dodat 1ze asi
0,5 1 behem zatéze. S delSim tréninkem by se mély iontové napoje dodavat

podle intenzity tréninku od 0,5 do 1,51 za hodinu. Po skonceni tréninku je

nutné tekutiny dale doplnit.

Organismus musi mit po jidle dostatek ¢asu na traveni, a proto je tfeba
denni rezim stravy a pfisunu tekutin sportovnim a pohybovym c¢innostem
piizplisobit. Pfed zatézi i v dostatecném odstupu jisté volime jidla leh¢i,
snadno a rychleji stravitelna. Existuji potravinové dopliiky, vhodné pro
zkvalitnéni metabolismu zejména v jeho katabolické fazi, pti které dohézi
k regeneraci, k adaptaci na zatéz. Jedna se o skupiny vitaminl, enzymii,
stopovych latek a také bilkovinnych koncentrati. Jsme svédky stalych
sporlt mezi trenéry, lékafi, v€dci o dostate€ném prisunu proteind, bilkovin,
ve straveé k zajiSténi regenerace nebo budovani svalové hmoty a dalSich
tkani, které vykonavaji pravidelnou sportovni ¢i pohybovou ¢innost.
Doporucuje se piijem 1,2 az 1,4 gramy c¢isté bilkoviny na 1 kilogram
hmotnosti denné, setkdvdme se vSak i s doporuc¢enimi, ktera se blizi ke
dvou gramim na 1 kg vahy. Problémem nevhodné vysoké konzumace
bilkovin je zatéz kyselymi produkty metabolismu a ztrata velkého mnozstvi

vapniku, ktery je zapotifebi k metabolismu bilkovinnych aminokyselin.

V tomto momentu lze pfipomenout, ze zakladatel tackwon-do general Choi

Hong-hi jako jeden ze zdravotnich bonust cvi¢eni TKD uvadél snizeni



hmotnosti a utvatreni nikoli velkych svalovych objemt, ale naopak tvorbu
svalit pruznych, houzevnatych a dobie prokrvenych. Takové svaly
nezatézuji vyzivovanim nadbytec¢né hmoty plice ani obéhovy aparat nebo
vahou klouby a §lachy a umoznuji dlouhy vytrvalostni vykon. Trénink
tackwon-do fadil podle energetické spotfeby, uvedl 600 kcal/hod.,

v e

k nejnarocnéjsim, ale konkrétni stravovaci doporuceni nenabidl.

Jestlize povazujeme aktivni, cilenou télesnou pfipravu a racionélni pfijem
potravy za nutné ptedpoklady pro GspésSnou adaptaci na vysoké naroky
sportovniho tréninku, posledni tfetinou — nikoli vyznamem — je regenerace
a relaxace. Vénovat dostatek Casu relaxaci a regenraci télesné i dusSevni,
kde nejvyznaméjsi roli hraje spanek, je podminkou rozvoje ve vSech

ukazatelich.

Relaxace znamend hluboké uvolnéni, védomé odstranéni fyzického i
duSevniho napéti. Kdyz se télo uvoliluje, méni se i impulzy ptfichazejici ze
svalii do mozku a citime se subjektivné vyrazné 1épe, lehceji. Svalova
relaxace ma ma zasadni vliv na cely nervovy systém. Dochazi k vyrovnani a
vnitinimu klidu. Absence relaxace oslabuje kardiovaskularni systém,
snizuje imunitu a riziko unavovych uUrazi stoupa v fadu desitek procent.
Techniky télesné relaxace lze délit na aktivni a pasivni. Pfi aktivnich

v podobé& nejriznéjSich pohybovych nebo pracovnich ¢innosti je dilezita
forma. ZjednoduSen¢ feceno, musime byt schopni tuto ¢innost provadeét
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dlouhodobé bez znamek télesné unavy. Mize mit také podobu riiznych
relaxacnich procedur, terapii, masazi, zaball, nahfivani. Nelze opomenout
pfiznivé plsobeni pfirodnich faktorl, napfiklad ptfiméfeného slunecniho

zareni.

Regenerace je procesem, pti kterém se nahrazuji vyCerpané energetické
zdsoby a obnovuji odumftelé ¢i opotifebované tkanové bunky. Cilem je
obnoveni homeostdzy, tedy rovnovazeného stavu v téle. Spanek je zakladni
fyziologickou potiebou stejné nezbytnou jako potrava a tekutiny a jeho
vyznam tkvi zejména v regeneraci centralniho nervového systému. Je
obdobim motorického klidu, kdy ustdva volni a redukuje se i mimovolni
pohyb. Béhem spanku mozkové bunky dopliiuji energii a zbavuji se hlavné

volnych radikalt a dalSich zplodin metabolismu, které mohou poSkozovat



zivotné dulezité molekuly véetné informaci uloZzenych v DNA. Moznym
motivaénim Cinitelem také je, ze dospé¢li lidé, kteti spi alespon sedm hodin
denné, jsou o 60 % méné ohroZeni obezitou nez ti, kteti spi pouze pét
hodin. Charakteristickym znakem dobrého spanku je schopnost usnout
okamzité po ulehnuti, spat hluboce a bez pterusovani. Po probuzeni bychom
se meli citit svézi a pripraveni k ¢innosti. Z hlediska fyzické vykonnosti
nedostate¢ny spanek zapti¢iiuje mensi soustiedénost, zvySenou Uinavnost,

zhorSeni reak¢éni doby a schopnost provadét koordinacné nadrocné pohyby.

Je tlohou odpovédného ucitele, instruktora nebo trenéra tackwon-do
vzdélavat sam sebe a plsobit na své zZaky a svéfence i v tomto sméru, nikoli
snad poruénikovanim a hrozbami, ale osvicenym ptikladem. Ze se jedna o
véc dulezitou se mi snad podafilo na ptfedchazejicich strankach dokazat.
Udrzovat télesné konstituci neodpovidajici vdhové kategorie pro zvysSeni

Sance zisku medaili za cenu zni¢eného zdravi je pak v pfimém rozporu

s divody cviceni tohoto bojového uméni.



