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Lekarka s atestaciou z pediatrie a detskej kardiolégie,
ktora svoje odborné pésobenie aktualne rozSiruje o
Specializaciu v odbore Sportova medicina. V ramci CPS
clinic v TrebiSove spaja preciznu diagnostiku detského
srdca s modernymi poznatkami telovychovného
lekarstva. Jej cielom je poskytovat mladym Sportovcom
maximalnu bezpecénost pri Sporte a odborné vedenie k
udrzatelnym vykonom.

CPS CLINIC | WWW.DUCOVA.SK



SPORT A DETSKE TELO

PALIVO PRE SAMPIONA

REGENERACIA A SPANOK

PSYCHIKA A TLAK NA VYSLEDOK

KOMPENZACIA A STRECING

10-BODOVY CHECK-LIST PRE RODICA
MLADEHO SAMPIONA

NAJCASTEJSIE OTAZKY RODICOV V CPS
CLINIC (FAQ)



Mili rodiCia, Sportovci a priatelia zdravého pohybu,

v rukach drzite manual, ktory vznikol priamo v prostredi naSej
ambulancie CPS clinic. Ako lekarka, ale predovSetkym ako mama, viem,
Ze zdravie naSich deti je pre nas tou najvyssSou prioritou. Ked’ vidime ich
nadSenie pre prvy gol, radost z prekonaného rekordu alebo vytrvalost
na narocnom tréningu, sme na ne pravom hrdi.

V dnesSnej dobe je vSak svet detského Sportu iny, nez si ho paméatame
my. Je rychlejsi, intenzivnejsi a kladie na mlady organizmus naroky, ktoré
sa niekedy blizia k limitom dospelych profesionalov. Casto sa ma v
ordinacii pytate: ,Robime toho privela? Je jeho srdce v poriadku? Prec¢o
je dcéra po tréningu taka bleda a unavena?”

Prave tieto otazky boli impulzom pre napisanie tejto knihy. Mojim
cielom nie je vas strasit, ale vybavit vas vedomostami. Chcem, aby ste
vedeli, ako spravne ,natankovat” energiu do tela mladého S§ampidna, ako
v€as zachytit varovné signdly srdca a preCo je regeneracia v noci
rovnako délezita ako hodiny stravené na ihrisku.

V CPS clinic verime, ze medicina nema len liecCit, ale predovSetkym
vzdelavat a chranit. Sport by mal dietatu budovat charakter a zdravie na
cely zZivot, nie ho pred¢asne vycerpat.

Verim, ze tento manual vam prinesie pokoj a istotu, Ze cesta vasho

dietata za Sportovymi snami je bezpecnd, radostna a spréavne
nastavena.

S dctou a prianim mnohych zdravych vitazstiev,

MUDr. Gabriela Du¢ova
CPS clinic | www.ducova.sk
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1.1 NIE JE DESATROCNY AKO DESATROCNY (BIOLOGICKY VS.
KALENDARNY VEK)

Ako rodiCia Casto padame do pasce porovnavania. ,Preco je ten
spoluziak o hlavu vyssi a rychlejsi; ked’ su rovnako stari?” Odpovedou je
biologicky vek.

V CPS clinic Casto vidime deti, ktoré maju 12 rokov, ale ich kosti a svaly su
na drovni 14-ro¢ného (tzv. akceleranti). Naopak, mame tu talentované
deti, ktoré su vyvojovo pozadu.

Preco je to pre Vas ako rodi¢a kl'ic¢ové?

e riziko zranenia — ak na dieta, ktoré je biologicky mladsie, naloZime
tréningovu zataz uréenu pre jeho kalendarnych rovesnikov, jeho klby a
slachy to nemusia vydrzZat,

e psychicky tlak — deti, ktoré dospievaju neskoér, mézu stratit motivaciu,
pretoze v subojoch fyzicky nestihajud, hoci technicky sd na tom mozno
lepsie.

Prakticka rada: Sledujte ,rastové Spurty”. Ak dieta odrazu vyrastie o 5
cm za par mesiacoyv, jeho srdce a cievy potrebuju Cas, aby sa tejto novej
,konstrukcii” prisposobili. Vtedy je lepsie na chvilu ubrat z intenzity.

1.2 SRDCE POD DROBNOHLADOM: PRECO NESTACI, ZE DIETA ,VLADZE"?

Mnohi rodic¢ia si myslia, Ze ak dieta odohra zépas bez toho, aby odpadlo,
jeho srdce je v poriadku. Ako detska kardiologiCka vSak viem, Ze srdce
Sportovca pracuje v uplne inom rezime.

Co vlastne po&as prehliadky hladame?

e EKG (Elektrokardiogram) — meria elektrickl aktivitu srdca. Hladdme
skryté arytmie alebo poruchy vedenia vzruchu, ktoré sa pri beznom
behani po vonku nemusia prejavit, ale pri maximalnom Sportovom
vykone mézu byt nebezpecéné.

e srdcovy Selest — nie kazdy Selest je choroba. Existuju aj tzv.
,akcidentalne” (neskodné) Selesty, ktoré vznikaju prave u $portujicich
deti kvoli rychlejsiemu toku krvi. My musime rozlisit, ktory je neskodny
a ktory signalizuje problém s chlopriou.

e adaptacia na zataz — Sportové srdce sa prirodzene zvacsuje. Musime
vSak sledovat, ¢i sa zvacSuje zdravo a harmonicky alebo i
nedochéadza k nebezpecnému zhrubnutiu stien (hypertrofii).

o dolezity odkaz pre rodicov — srdce dietata je motor. Ak chceme, aby
podavalo vysoky vykon, musime pravidelne kontrolovat, ¢i mu
~hepretekaju ventily” alebo ,neiskri elektrika”.



Prakticky tip do tejto kapitoly

Kedy spozorniet? Opytajte sa svojho dietata po tréningu:
o ,Citil/-a si sa niekedy, akoby ti srdce chcelo vyskoéit z hrudnika, aj
ked’ si uz stal/-a?”
e ,Tocila sa ti hlava, ked’ si prudko zastavil/-a?*

Ak je odpoved’ ano, nie je to len Unava. Je to signdl, Ze srdce vola po
odbornej kontrole.



Pribeh z ordinacie — ,Ked’ talent predbehne srdce”

Do ambulancie k nam prisiel 14-ro¢ny hokejista, hovorme mu Jakub.
Jakub bol typicky ,tahdn” timu — vysoky, silny, na lade trévil takmer
kazdu druhd striedacku. Jeho tréneri ho chvalili a rodicia boli hrdi, Ze
ich syn ma kondiciu, ktori by mu zavideli aj dospeli.

Ked' sme robili zakladné EKG vySetrenie, Jakub sa usmieval a vravel:
~Pani doktorka, mne ni¢ nie je, ja sa citim skvele, len niekedy po
tréningu citim, Ze mi srdce busi trochu dlhSie, neZ ostatnym
chalanom.”

Pri pohlade na zaznam EKG sme si vSak vSimli drobni odchylku —
tzv. preexcitacny syndrom. Ide o stav, kedy ma srdce jeden
Lelektricky kablik” navyse. Va¢Sinu ¢asu o nom ¢lovek nevie, ale pri
extrémnej Sportovej zatazi sa méze tento kablik postarat o to, Ze sa
srdce rozblcha na 200 dderov za mindtu a odmietne spomalit.

Co sa dialo potom?

Jakuba sme poslali na dopliujice vySetrenie. Nastastie sme to
zachytili véas. Nemusel prestat Sportovat — stacil maly lekarsky
zakrok (ablacia), ktorym sa tento nadbytocny kablik ,,odpojil”.

Dnes Jakub opéat brazdi l'ad, ale s jednym velkym rozdielom: Je v
bezpedi. Jeho rodiCia uz nespia s obavami, ¢i ich syn na tréningu
neodpadne, pretoZe vedia, Ze jeho ,motor” je technicky
stopercentne v poriadku.

Ponaucenie pre rodicov
Jakub navonok nevykazoval Ziadne znamky choroby. Bol najlepsi v
time. Bez preventivnej prehliadky a EKG by nikto nepriSiel na to, Ze v
jeho vndtri tlie skryty problém. Sportova prehliadka v CPS clinic nie je
o hl'adani chorob, ale o potvrdeni bezpecnosti Vasho dietata.




1.3 CERVENE VLAJKY (RED FLAGS): KEDY PRESTAT VAHAT A VYHLADAT
ODBORNIKA

Sport je o prekonavani limitov, ale telo dietata ma zabudované kontrolky;,
ktoré sa rozsvietia, ked’ nie€o nie je v poriadku. My lekari ich volame ,Red
Flags”. Ak u svojho malého Sportovca spozorujete niektory z
nasledujucich piatich bodov, je ¢as na odbornu konzultaciu u detského
kardioléga:

1. Odpadnutie alebo kolaps (Synkopa)

Toto je najvaznejsi signal. Treba vs§ak rozliSovat kedy k nemu doslo:

e po vykone: Ak dieta dobehne do ciela a tam sa mu zatmie pred
oCami, Casto ide o dehydrataciu alebo nahly pokles tlaku. Je to
neprijemné, ale zvacsa nie zivot ohrozujlce.

o POCAS vykonu: Ak dieta odpadne uprostred behu, v plnom nasadeni
na lade alebo na ihrisku, je to kriticky varovny signal. Srdce v tej chvili
pravdepodobne nestihalo zadsobovat mozog kyslikom kvéli rytmu
alebo mechanickej prekazke.

2. Neimerna dusnost (Lapenie po dychu)
Je normalne, Ze dieta je po Sprinte zadychané ,lapa po dychu”,

e Varovny signél — dieta nestiha s rovesnikmi, hoci poctivo trénuje.
StaZuje sa, Ze ,nembZe dotlacit vzduch do plic” alebo ma pocit
tesnosti v hrudniku, ktory mu brani sa nadychnut. Casto si to
rodi¢ia mylia s astmou, ale pri¢ina méze byt v srdcovom vykone.

3. Bolest alebo tlak na hrudniku
Deti malokedy pocituju klasicky ,infarktovy” tlak ako dospelr.

e Varovny signal — Jakub alebo Janka vam povie, Ze ich pri behu
Ltlaci na hrudi”, maja tam ,kamen” alebo ich picha tak silno, ze
musia zastat. Ak sa tato bolest objavuje pravidelne pri urcitej
intenzite zataze, srdce ndm posiela spravu, Ze nie je dostatocne
vyZivované.

4. Palpitacie (Pocit bisenia srdca)
Sportovci su na budSenie srdca zvyknuti.

e Varovny signadl — pocit, Zze srdce bije velmi nepravidelne
(,preskakuje”), alebo zacne bit extrémne rychlo bez zjavnej
priciny (napriklad este pred za¢iatkom rozcvicky alebo v Gplnom
pokoji). Rodi¢ia to Casto opisali slovami: ,Vyzeralo to, akoby mu
srdce chcelo vyskodéit z hrude.”

5. Rodinna anamnéza (Tichy varovny signal)
Toto ndm dieta nepovie, to musite vediet vy!

e Varovny signal — vyskytlo sa vo Vasej blizkej rodine (rodicia,
sdrodenci, stari rodi¢ia) nahle imrtie pred 50. rokom Zivota? Boli
v rodine zistené poruchy srdcového rytmu alebo
kardiomyopatie? Ak ano, Vase dieta potrebuje kardiologicky
skrining, aj ked nema absolltne Ziadne subjektivne tazkosti!



Prakticka rada: LepSie je prist na
vySetrenie patkrat ,zbytocne” a
odist s potvrdenim, ze dieta je
zdravé, nez raz prist neskoro. Ak
74 mate pochybnosti, doverujte SViju
rodiCovskému instinktu. Vy svoje

dieta poznate najlepsie.
’jv
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Prakticka pomécka: ,Kedy navstivit lekara”

Priznak Je to v poriadku Treba vySetrenie

ano, ak po spanku | ak pretrvava aj v

Unava po tréningu : o
P 5 prejde dni volna

pri Sprinte je to|ak zacne z nicoho

BuSenie srdca , Y .
normalne nic v pokoji

ak dieta malo pilo | ak sa objavi

Tocenie hlavy alebo prudko vstalo | uprostred behu

ak je to tupy tlak
priamo za hrudnou
kostou

bezny kf¢ branice

Pichanie v boku o .
pri dychani




1.4 SPORTOVA PREHLIADKA: VIAC NEZ LEN PECIATKA NA PAPIERI

Priznajme si to — pre mnohych rodi¢ov je Sportova prehliadka len dalSou
polozkou v preplnenom kalendari. Stoji to ¢as, peniaze a dieta sa musi
,VyVvliect” z tréningu, pripadne zo skoly. MoZno sa pytate: , Ved moje dieta
vyzera zdravo, naco ho trapit u lekara?”

Ako lekari, ktori denne vidia mladych Sportovcov, vdm povieme jedno:
Kvalitna prehliadka u telovychovného lekara, pripadne kardioléga je
ten najlepsi daréek, ktory mézZete dat Sportovej kariére svojho
dietata. Nie je to len o hl'adani problémov, je to o nastaveni zrkadla
aktualnej kondicii.

Co sa vlastne v ordinécii CPS clinic deje?

Na rozdiel od beZnej preventivhe] prehliadky u pediatra, my sa
zameriavame na detské telo v maximalnom zatazeni. Tu su Styri piliere
nasej prehliadky:

1. Spirometria: Ako dychaju pl'uca?

Mnoho deti mava problém s dychom, o ktorom si rodi¢ia myslia, Ze je to
len ,slaba kondicka”. Spirometriou zistujeme vitalnu kapacitu pluc a to, ¢i
dieta netrpi nédmahovou astmou, ktora by ho zbytoc¢ne brzdila.

2. Zatazova diagnostika (Ergometria): Srdce v akcii

Toto je ,zlaty klinec” prehliadky. Dieta Sliape na bicykli pri postupne sa
zvysujucej zatazi. My pritom nepretrzite sledujeme jeho EKG a krvny tlak.

e Preco je to dblezité? Niektoré skryté chyby srdca sa v pokoiji (v
lahu na lehatku) jednoducho neukazu. Musime srdce
vyprovokovat k vykonu, aby sme videli, ako sa sprava ,pod
tlakom”.

3. analyza zloZenia tela: Viac nez len vaha
Véha samotna nam o Sportovcovi vela nepovie. Pomocou Specialnej
vahy zistujeme podiel svalov, tuku a vody v tele.

e PreCo je to dolezité? Pomaha nam to odhalit skryti podvyzivu
(Gastu u dievcat v estetickych Sportoch) alebo nerovnomerny
vyvoj svalstva, ktory by mohol viest k zraneniam.

4. Ortopedicky skrining: Klby a chrbtica )

Hladédme ploché nohy, skolidozu alebo skratené svaly. Sport dietata
Gasto jednostranne zatazuje (hokejka na jednu stranu, silnejsia
odrazova noha). My rodicom poradime, aké kompenzacné cvi¢enia
ma dieta robit, aby sa v patnastich nezobudilo s bolestami chrbta.

Prakticky tip pre rodic¢ov pred prehliadkou:
Aby sme ziskali ¢o najpresnejsie vysledky, dieta by malo prist na
prehliadku:
e oddychnuté (den predtym bez extrémne tazkého tréningu),
e najedené (cca 2 hodiny pred testom lahké jedlo — nie s
prazdnym zalidkom!),
e s Cistou hlavou (vysvetlite mu, Ze nejde o znamky, ale o jeho
zdravie).



Zaverecny verdikt: Schopny alebo neschopny?
Cielom telovychovného lekéra nie je zakéazat dietatu Sportovat. Naopak!
Nasim cielom je:

POTVRDIT _
BEZPECNOST

Srdce je zdravé, mozes ist na
100 %

ODPORUCIT UPRAVY

Mas nabeh na astmu, skisme
tato lieCbu a uvidis, ako tvoj
vykon stdpne

NASTAVIT HRANICE

Tvoje telo momentalne nie je
pripravené na taklto zataz,
podme na tom tri mesiace
pracovat a potom sa opat

zacnes naplno.




Prakticka rada:

PecCiatka na papieri pre klub je vysledok. Ale informacia o tom, Ze Vase
dieta mozZe bezpecne nasledovat svoje sny, je ten skutocny ciel.

Prakticky tip pre rodi¢ov pred prehliadkou

Aby sme ziskali co najpresnejsie vysledky,
dieta by malo prist na prehliadku:

=
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| 1. ODDYCHNUTE 2. NAJEDENE 3. S CISTOU HLAVOU

. Den predtym bez Cca 2 hodiny pred testom Vysvetlite mu, Ze nejde
extrémne tazkého l'ahké jedlo - nie s prazdnym | o znamky, ale o jeho |4“'
tréningu. Kvalitny Zaludkom! zdravie. Ziadny stres. :

spanok je klicovy. Vyhnite sa tazkym jedlam.
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Ak je srdce motorom mladého Sportovca, potom strava je jeho palivom.
Mézete jazdit na Ferrari, ale ak don natankujete nekvalitny benzin, daleko
neddjde. U deti je to o to zlozZitejSie, Ze ich telo nespotrebuva energiu len
na Sport, ale aj na rast a vyvoi.

2.1 TEKUTE NEBEZPECENSTVO: ENERGETICKE NAPOJE A DETSKE SRDCE

Toto je téma, pri ktorej ako kardiologicka dviham varovny prst! Vidime to
v 8atniach aj na ihriskach — deti piju ,energetaky”, aby sa pred zdpasom
vybudili.

PreCo su pre dieta nevhodné?

e kofeinovy Sok — davka kofeinu v jednej plechovke je pre dieta
masivna, mdze vyvolat bldsenie srdca (tachykardiu), triasku, Gzkost a
nespavost,

e klamlivy pocit energie — cukor a kofein vystrelia energiu nahor, ale po
30 mindtach nasleduje prudky pad, dieta ostava na ihrisku este
unavenejSie nez predtym,

e dehydratacia — kofein je mocopudny, v kombinacii s fyzickou
aktivitou a potenim riskuje mlady Sportovec kolaps.

Prakticka rada: Jediny energeticky ndpoj, ktory vase dieta
potrebuje, je Cista voda alebo kvalitny hypotonicky népoj (voda s
trochou ovocnej §tavy a stipkou soli) pri dlhotrvajicom vykone.

2.2 CASOVANIE JEDLA: CO JEST A KEDY?

Mnohi rodiia robia chybu, Ze dieta ,poriadne nakrmia” tesne pred
tréningom, aby malo silu. Vysledok? Telo vSetku krv posSle do Zaludka na
travenie a svaly (aj srdce) ostavaju nedokrvené. Dieta je malatne a picha
ho v boku.

Zlaté pravidla Casovania:

e 2 — 3 hodiny pred vykonom (hlavné jedlo): Komplexné sacharidy (ryza,
cestoviny, zemiaky) s lahkym proteinom (kuracie maso, ryba, tofu).
Vyhnite sa vyprazanym jedlam a tazkym omackam.

e 30 — 60 minat pred vykonom (rychla energia): Kisok bananu, jablko
alebo kvalitna cereélna tycinka (bez cokoladovej polevy).

e do 30 minlt po vykone (anabolické okno): Telo potrebuje doplnit
palivo. Idedlny je ovocny jogurt, proteinovy drink pre juniorov alebo
aspon spominany banan.

Na dalSej strane Vam prindSame vzorovy jedalni¢ek na den pre mladého
Sportovca. Jeho ciefom je zabezpecit stabilni hladinu energie, aby sa
dieta v Skole citilo slUstredené a na tréningu podalo maximalny vykon bez
pocitu tazkého zalidka. Tento vzorovy jedélni¢ek je navrhnuty pre dieta
(cca 10 — 15 rokov), ktoré ma poobede naroény tréning (hokej, futbal,
tanec &i plavanie):






Ranajky méZzeme vnimat ako Startovacie palivo, pricom su dve moznosti:

» sladkd — ovsenda kasa s polovicou bananu, lyzickou mlieka/jogurtu a
par vlasskymi orechmi (komplexné sacharidy, ktoré sa uvolnujd
postupne),

e sland — celozrnny chlieb s vajickom natvrdo alebo kvalitnou Sunkou
(min. 90 % masa) a kiskom papriky.

Desiata v Skole ako mozgovy jogging. NajvhodnejSie je jablko alebo
hruska, grécky jogurt alebo biely jogurt s hrstou musili,

e Pravidlo: ziadne keksiky alebo sladké buchty z bufetu — cukor v nich
spdsobi nahly Gtlm pred obedom.

Obed - vyvazeny zaklad dna:

e polievka — vyvar (kuraci alebo zeleninovy) — skvely zdroj minerélov a
hydratacie,

e hlavné jedlo — kuracie prsia na prirodno (alebo morc&acie/ryba),
kopcek ryze alebo varenych zemiakov a maly Salat,

e pomer na tanieri — 1/2 taniera zelenina, 1/4 Dbielkovina
/maso/vajicko/strukovina), 1/4 priloha (ryza/zemiaky).

Olovrant alebo predtréningova "rychlovka” (1 hodinu pred tréningom):

» ciel — rychla energia, ktorad nezatazi travenie,

e tip — polovica bananu alebo jedna ryZzova oblatka s trochou medu. Ak
je medzi obedom a tréningom dlha pauza, tak jedna ovocna tycCinka
(raw).

Poéas tréningu je délezita hydratacia v podobe gistej vody (nesytena),
pit treba v malych duskoch kazdych 15 — 20 minut, nielen vtedy, ked' je
dieta smadné.

Po tréningu je potrebna okamzita regeneracia (do 30 min. po vykone)
napr. v podobe bananu alebo kefirového mlieka. Telo teraz nasava Ziviny
ako Spongia, aby opravilo svalové vlakna.

Veéera - oprava a rast - mozZnostou je napr. tvarohova natierka s
celozrnnym pecivom alebo peceny losos so sladkymi zemiakmi (batatmi),
Preco? Bielkoviny na noc (najméa kazein v tvarohu) sa travia pomalsie a
vyZivuja svaly pocCas celého spanku, kedy dieta najviac rastie.

Tri rady pre rodicov k jedalnicku:

» sledujte moé: ak je mo¢ dietata tmavozlty, pije malo. Mal by byt
svetly. Hydratacia ovplyvnuje vykon viac nez akékolvek jedlo,

e vikendové turnaje: ak ma dieta turnaj a hrd viac zadpasov za den,
medzi zapasmi davajte len I'ahké veci — vyzivy do ruky, kisky meléna
alebo biele pegivo so sunkou. Ziadne rezne v zemli!

» spoloéné stolovanie: dieta bude jest to, ¢o vidi u vas. Ak si otec da
po tréningu pizzu a kolu, tazko budeme malého futbalistu presviedcat
o délezitosti ryze a vody.



2.3 MA ZMYSEL KUPOVAT VYZIVOVE DOPLNKY?

VacsSina deti pri vyvazenej strave nepotrebuje ziadne prasky ani
tabletky. Existuju v§ak vynimky, ktoré mézeme detom popri pestrej
strave podévaf: ;

i - rast kosti ~~ Bl dievcatam - Sportovkyniam,
geve (najmé v zime) == 1} (o saprejavuje bledosfou

pri kidoch <27 Kigovjpre €35 [N . Casto chyba mladjm F%D
a extremnou tnavou =

Upozornenie:

Nikdy nenasadzujte dietatu doplnky ,naslepo”. V nasej ambulancii
vieme z odberu krvi presne urcéit, ¢o dietatu chyba, aby ste zbytocne
nezatazovali jeho oblicky.

Prakticky tip: ,Zachranny balicek” do Sportovej tasky — kazdy
mlady §portovec by mal mat v taske tieto tri veci:

% (_'




2.4 PROTEINY

Téma proteinovych napojov u deti je v naSej ordinacii ,na dennom
poriadku”. Casto vidime, e mladi $portovci chcl napodobriovat svojich
idolov z fitness centier alebo socidlnych sieti. Pravdou vsak je, Zze detské
telo nie je zmenSenina dospelého kulturistu a jeho potreby su odlisné. Tu
je pohlad lekara na to, kedy protein ano a kedy radsej nie:

Proteinové nédpoje u deti: pomocnik alebo zbytoéna zataz?

Mnoho rodiGov sa pyta, ¢i proteinovy prasok dietatu neublizi. Kratka
odpoved’ znie: Kvalitny protein nie je jed, ale vo vac¢sine pripadov je pre
dieta zbytocny.

Kedy proteinovy napoj radsej vynechat?

* Nadbytoéna zataz pre obliéky a peéen: detské oblicky su citlivejsie
na nadmerny prijem bielkovin. Ak dieta prijme viac proteinov, nez
dokéze vyuzit na stavbu svalov a rast, telo musi tento ,odpad”
(dusikaté latky) spracovat a vylacit. To organizmus zbytocne
vycCerpava.

o Skryté , chemické koktaily”: lacné proteiny zo supermarketov su
Casto plné umelych sladidiel (aspartam, acesulfam K), zahustovadiel a
arom. Tieto latky moézu u deti drazdit travenie alebo vyvolavat
alergické reakcie.

e Nahradzanie skutoénej stravy: ndpoj nikdy nenahradi komplexnost
zivin, ktoré su v mase, vajickach, tvarohu alebo strukovinach. V
skuto€nom jedle su bielkoviny viazané na vitaminy a mineraly, ktoré
dieta potrebuje pre zdravy vyvoj kosti.

Kedy méze mat protein zmysel? (Vynimky z pravidla)
Existuju situacie, kedy po konzultacii s nami protein odporucime:

e extrémna tréningova zataz: ak 15-rocny hokejista trénuje 2-fézovo a
nie je fyzicky schopny ,dojest” potrebné mnozstvo bielkovin z
klasickej stravy.

e ,nejediCi”. u deti, ktoré odmietaju maso aj mlieCne vyrobky a ich rast
stagnuje, moéZe byt kvalitny srvatkovy protein doplnkovym zdrojom
stavebnych latok.

e rychla regenerécia po zdpase: ak je dieta na turnaji, kde ma medzi
zapasmi malo Casu na travenie tuhého jedla, lahko stravitelny
proteinovy Sejk (najlepSie s ovocim) mdze pomdct svalom
regenerovat rychlejsie.



Na &o si dat pozor pri vybere (ak sa rozhodnete ho kupit):

» hladajte ,srvatkovy izolat” (Whey Isolate): je najCistejsi a najlepsie
stravitelny,

* sledujte etiketu: ¢im menej ingrediencii, tym lepSie. Idedlny je protein
bez prichute, do ktorého dietatu rozmixujete banan alebo jahody,

e pozor na ,gainery”: Vyhnite sa pripravkom na narast hmotnosti
(gainerom). SU to vacsinou len predrazené zmesi cukru, ktoré u deti
vedu skoér k narastu podkozného tuku nez svalov.

Prakticka rada: Skor nez kupite velkl pixlu proteinu, skiste dietatu
pripravit domaci Sejk: biely jogurt alebo tvaroh, hrst ovocia, lyzicka medu
a trochu mlieka. Ziskate tak pre neho kvalitné bielkoviny v prirodzenej
forme, ktoré jeho telo vyuzije na 100 %.
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REGENERACIA A SPANOK



Mnohi rodi¢ia aj mladi Sportovci si myslia, Zze vykon sa buduje na ihrisku
alebo v telocvi¢ni. Pravda je vSak takd, ze na tréningu svaly len
stimulujete, ale rastd a silneju az v noci, ked spite. Spanok je ten
najucinnejsi a Uplne legalny doping, ktory ma dieta k dispozicii zadarmo.

3.1 SPANOK AKO “OPRAVOVNA" ORGANIUZMU

Pocas hlbokého spanku sa v detskom tele spusta fascinujuci proces:

e rastovy hormoén: vyplavuje sa v najvacSom mnozstve prave v prvej
polovici noci. Ten nielenze zabezpecuje, Ze dieta rastie do vysky, ale
opravuje aj mikro-zranenia vo svaloch a kostiach spésobené Sportom,

e ukladanie zruénosti: mozog pocas spanku ,prehrava” pohyby, ktoré
sa dieta na tréningu ugilo. Ci je to nova klucka, alebo technika
plavania, v spanku sa tieto drahy v mozgu upevnuju. Bez spanku sa
dieta uc¢i pomalsie,

e srdcovy reset: srdce kone¢ne spomali a krvny tlak klesne. Je to Cas,
kedy sa srdcovy sval regeneruje po vysokej zatazi.

3.2 PASCA MENOM “MODRE SVETLO": PRECO MOBIL V NOCI NICi
VYKON?

Tu sa dostdavame k najvacSiemu nepriatelovi moderného Sportovca.
Casto v ordinacii po&tvame: ,Ja som isiel do postele o desiatej”, ale uz
dieta nepovie, e do pol jednej svietilo mobilom pod paplénom. Co sa
vtedy deje v tele?

e klam mozgu: modré svetlo z obrazovky (mobil, tablet, TV) klame
mozog, Ze je stale den. Tym sa zablokuje tvorba melatoninu -
hormdénu spanku. Dieta mozZzno po hodine scrollovania zaspi, ale jeho
spanok je plytky a regeneracia takmer nulov3,

e dopaminova slucka: hry a socidlne siete udrzuju nervovu sustavu v
stave pohotovosti. Miesto toho, aby srdce pred spéankom
spomalovalo, ostava v miernom strese,

e vysledok rano: dieta prichadza na tréning s reakénym ¢asom o 20 %
horsim. Je to, akoby Sportovalo s miernou ,opicou”. ZvysSuje sa riziko
padov, vyvrtnuti a nepozornosti.

3.3 PRAVIDLA SPANKOVEJ HYGIENY SAMPIONA

Ak chceme, aby dieta podavalo vykony, musime zaviest ,nocny rezim
rovnako prisne ako ten tréningovy:

» digitalna veéierka (60 minuit pred spanim): vietka elektronika ide
mimo detskd izbu. Namiesto mobilu do ruky kniha alebo pokojny
rozhovor o dni,

e tma a chlad: izba by mala byt dobre vyvetrana a zatemnena. Teplota
okolo 18 — 20 °C je pre regeneraciu srdca idedlna,

i



o pravidelnost: telo Sportovca miluje ritualy. Ist spat v priblizne rovnaky
¢as (aj cez vikend) pomaha srdcu lepSie predvidat zataz,

e dizka spanku: mlady $portovec (do 16 rokov) potrebuje 9 az 10 hodin
spanku. Ak spi menej ako 8 hodin, riziko zranenia sa podla studii
zvySuje az o 1,7-nasobok!

Prakticky tip pre rodicov:

Skuste s dietatom dohodu: ,Tvoj mobil potrebuje nabijacku v kuchyni,
aby bol rano na 100 % pripraveny. Tvoje telo potrebuje ,nabijacku” v
posteli bez mobilu, aby si zajtra na tréningu hviezdil.”

3.4 DIGITALNY ZAPAS V HLAVE: AKO HRY VYCERPAVAJU NERVOVU
SUSTAVU

V naSej kardiologickej aj telovychovnej praxi vidime, ze deti prichadzaju
na ranné tréningy so zvySenou pokojovou frekvenciou srdca a
podrézdenou nervovou sustavou. Nie je to z tréningu, ale z ,digitalneho
bdenia”.

Ked vase dieta sedi s ovladacom v ruke alebo pred mobilom a hra hru,
jeho telo je sice v pokoji, ale jeho nervova sustava bezi Sprint na 100
metrov. Pre mladého Sportovca je toto ,neviditelné” vycCerpanie Casto
nebezpecnejSie nez samotny tréning.

FalosSny stav ,Bojuj alebo utec”
Vac&sina populérnych hier (strielacky, Sportové simulatory ako FIFA alebo
akéné hry) je navrhnuta tak, aby udrziavala mozog v maximalnom strehu:

e adrenalinovy koktail: hra simuluje nebezpecenstvo alebo sutaz.
Mozog vydéa telu pokyn: ,Pozor, sme v bgji!” Do krvi sa vyplavi
adrenalin a kortizol (stresovy hormon),

» srdce v pasci: srdce zaCne bit rychlejsie, tlak stipa. Ale kedZe sa
dieta fyzicky nehybe, tieto hormdény sa nespotrebuji (ako pri behu),
ale ostavaju v systéme a doslova ,rozozZieraju” schopnost tela
upokojit sa.

Dopaminova slu¢ka (zavislost na odmene)

Hry fungujd na systéme okamzitych odmien — gol, novy level, vitazstvo. Pri
kazdom takomto momente mozog zaplavi dopamin.

PreCo je to problém pre Sportovca? Tréning v redlnom Zivote vyzaduje
trpezlivost. Vysledky prichadzaji po mesiacoch driny. Ak je mozog
zvyknuty na ,lacny” dopamin z hier, skutocny tréning sa dietatu zacne
zdat nudny a tazky. Klesa vnidtorna motivacia a schopnost sistredit sa na
pokyny trénera.



SPANOK NESKORE NOCNE HRANIE
(SLEEP) (LATE NIGHT GAMING)
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REGENERACIA, ZVYSENAAKTIVITA,
SPOMALENE VLNY, KOGNITIVNA ZATAZ,
KONSOLIDACIA PAMATI POTLACENY SPANOK

Mentalna Unava je fyzicka Unava. Vedecké studie dokazujud, ze mentélne
vyCerpany mozog vysiela do svalov signdly Unavy ovela skoér. Ak dieta
stravi dve hodiny intenzivnym hranim:
 jeho reakény ¢as sa predlzuje (hoci si mysli, Ze v hre trénuje postreh, v
realite na ihrisku bude o pol sekundy pomalsie),
» zhorsuje sa periférne videnie (v hre vidi len stred obrazovky, na ihrisku
prestava vnimat spoluhracov),
e zvySuje sa vnimanie namahy — to, ¢o by inokedy odbehlo s lahkostou,
ho teraz boli a vyCerpéava dvakrat viac.

3.5 “VYPINAC” MENOM PARASYMPATIKUS

N&s nervovy systém méa dva hlavné mdédy: sympatikus (akcia/boj) a
parasympatikus (oddych/travenie/regeneracia). U mladého $portovca,
ktory hra hry dlho do noci, sa tento prepinaC pokazi. Telo ostane
.zaseknuté” v akEnom madde.

Co vidime v nasej ambulancii?

Pri merani variability srdcovej frekvencie (HRV) — ¢o je parameter, ktory
ndm hovori, ako velmi je telo oddychnuté — vidime u ,hracov” nizke
hodnoty. Znamena to, Ze ich srdce je v neustdlom strese, aj ked’ dieta
prave lezi na lehatku.

Prakticka rada: Ak chcete, aby Vase dieta na ihrisku dominovalo, musi
jeho nervova sustava v noci ,mlic¢at”. Hranie hier po 20:00 hodine by malo
byt pre mladého reprezentanta tabu. Ten c¢as rad$ej investujte do
spolo¢ného stredingu, valcovania svalov (foam rolling) alebo obyc¢ajného
rozhovoru. To su aktivity, ktoré prepinaju telo do médu regenerécie.



Prakticky test pre rodicov:
Sledujte svoje dieta rano po veceri, ked’ hralo hry, a réno po veceri bez
obrazovky:

e SU jeho oci rano ,sklenené”?

e M4 tmavé kruhy pod oCami?

e Je podrazdené uz pri ranajkach?

Ak je odpoved &no, jeho nervova sulstava je v stave chronického
digitalneho pretazenia.
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PSYCHIKA A TLAK NA
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V CPS clinic sa na mladého Sportovca pozerame ako na celok. Zdravé
srdce a spravna strava su len polovicou Uspechu. Tou druhou je hlava.
Casto v naSej ordinacii vidime deti, ktoré maji fyzické parametre
Sampidnov, ale do ambulancie vchadzaju so zvesenymi plecami a
strachom v ocCiach.

4.1 PASCA “RODIC - TRENER”

Mnohi rodicia, v snahe pomdct svojmu dietatu k Uspechu, nevedomky
preberaju rolu druhého trénera. Cesta domov v aute sa meni na ,rozbor
zapasu” a veCera na ,takticku poradu”.

PrecCo je to nebezpecné?

Dieta potrebuje mat v rodi¢ovi bezpecény pristav. Miesto, kde je milované
bez ohladu na to, ¢i dalo gol, alebo spravilo chybu. Ak sa kazda debata
to¢i okolo vykonu, dieta nadobudne pocit, Ze jeho hodnota v ociach
rodiCa zavisi od vysledkov na ihrisku. To vytvara obrovsky stres, ktory
vidime na zvySenom pulze a niekedy aj na psychosomatickych bolestiach
brucha ¢i hrudnika.

Prakticka rada: Skuste pravidlo ,24 hodin ticha”. Po zapase nehodnotte
chyby. Opytajte sa len: ,Bavilo ta to dnes?” alebo ,Si hladny/-a?". Analyzu
nechajte na trénera.

4.2 SYNDROM VYHORENIA U DETI

Mozno si poviete: ,Ved' je to len dieta, z Eoho by malo vyhoriet?” Opak je
pravdou. Ak ma dieta 5-krat tyzdenne tréning, cez vikend zdpasy a do
toho tlak na znamky v skole, jeho nervova sidstava méze ,vypalit poistky”.
Varovné signaly, ktoré si v§imat:

e dieta zrazu hlada vyhovorky, preco nejst na tréning (boli ma noha,

hlava...),

e zhorsSenie prospechu v skole,

e strata radosti aj z veci, ktoré ho predtym bauvili,

e poruchy spanku.

V CPS clinic v takychto pripadoch odpori¢ame docasne zniZit intenzitu
alebo na tyzden Uplne vypnut. Sport ma byt radost, nie druha Sichta v
tovarni na sny.

4.3 AKO KOMUNIKOVAT NEUSPECH?

Sport je najlepsia §kola Zivota, pretoze u&i dieta prehravat. Ako mu v tom
pomaoct?
e Chvalte usilie, nie vysledok: Miesto ,Si super, Ze si vyhral” povedzte
,Videl som, ako si bojoval/-a do poslednej sekundy, som na teba
hrdy/-a.” Vysledok dieta nie vZzdy ovplyvni, ale svoje Usilie ano.



e Chyba je informacia, nie tragédia: Ucte dieta, Ze chyba je slcastou
ucenia. Aj v medicine sa u€¢ime z kazdého pripadu.

e Porovnavanie s ostatnymi: Kazdé dieta v CPS clinic ma inG krivku
rastu. Porovnavat svoje dieta s ,lepSim” spoluhraCom je nefér — ich
biologicky Startovaci bod je moZno Uplne iny.

Tip pre rodic¢ov: Cvi¢enie , Treti pol¢as” 5

Ked po zdpase emdcie opadnd, skuste sa dietata opytat: ,Co bola dnes
pre teba najvéacsia zabava?” Ucite ho tym vsimat si pozitiva a budujete v
Aom vnudtornd motivaciu, ktora vydrzi ovela dlhSie nez akykolvek pohar
alebo medaila.

4.4 VNUTORNY VERZUS VONKAJSI MOTOR: CO POHANA VASE DIETA?

V Sportovej] psycholégii, ktord uplatiujeme aj pri konzultaciach v CPS
clinic, rozliSujeme dva zakladné typy motivacie. Predstavte si ich ako dva
rézne druhy paliva.

1. Vonkajsia motivacia (palivo, ktoré rychlo dymi)

Dieta Sportuje, pretoze:
e chce dostat odmenu (hracku, sladkost, peniaze za gaol),
e ma strach z trestu alebo z hnevu rodi¢a/trénera,
e tUZi po uznani na socidlnych sietach alebo v kolektive

Problém: Toto palivo funguje len kratkodobo. Akonahle odmena zmizne
alebo je tlak prili§ vysoky, dieta straca o Sport zaujem a objavuje sa
spominané vyhorenie.

2. Vnitorna motivacia (&ista a nevyéerpatelna energia)
Dieta Sportuje, pretoze:
e pohyb ho Uprimne bavi,
» chce sa zlepSovat samo pre seba (pocit kompetencie),
e miluje kolektiv a zazitky so spoluhra¢mi.

Ciel CPS clinic: Nasou spolo¢nou Ulohou je preklopit motivaciu z tej
vonkajsej na vnatornu. Dieta, ktoré Sportuje pre radost z hry, zvladne krizy
a zranenia ovel'a lepsie ako dieta, ktoré Sportuje pre ,pohar na policke”.

4.5 AKO BUDOVAT ZDRAVU MOTIVACIU? (PRAKTICKE KROKY)

A. Podpora autonémie (moznost vol'by)

Nechajte dieta, aby malo pocit, Ze o svojom Sporte spolurozhoduje. Ak si
samo vyberie farbu kopaciek alebo si samo zbali taSku na tréning, zvysSuje
to jeho pocit zodpovednosti a prepojenia so Sportom.

Prakticka poznamka: Deti, ktoré majd pocit kontroly nad svojimi ¢inmi,
maju v stresovych situaciach stabilnejSiu srdcovu frekvenciu.



B. Zameranie na proces, nie na vysledok

V CPS clinic pri testoch deti u¢ime sledovat ich vlastny progres. ,Pozri,
minuly rok si na bicykli zvladol tdto zataz, dnes si sa zlepsil o 10 %.” To je
pre dieta ovela silnejsi motor nez veta: ,Bol si lepsi ako tvoj sused.”
Porovnavanie s vlastnym ,vceraj$im ja” buduje zdravé sebavedomie.

C. Pozor na,platbu za gol”

Z pohladu psycholégie je odmenovanie dietata peniazmi alebo daréekmi
za Sportové vykony (napr. 5 € za gol) cestou do pekla. Dieta sa nauci
fungovat na ,obchodny model”. Akondhle sa mu prestane darit, jeho
motivacia sa zruti, pretoze ,obchod” nefunguje. Miesto toho ho odmerite
spolo¢nym zazitkom (napr. vylet, kino) bez ohladu na vysledok zépasu.

Myslienka na zaver kapitoly:

Motivacia mladého Sportovca je krehka ako detské kosti v raste. My v
CPS clinic verime, Ze najlepSou motivaciou je vzor. Ak dieta vidi, Ze rodiCia
sa hybu pre radost a zdravie, a nie pre medaily, prirodzene tento postoj
preberie.

Pravidlo z ambulancie: Sportovec, ktory vie PRECO 3portuje, prekona
akékolvek AKO.

-
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Vacsina detskych Sportov je jednostranna. Hokejista drzi hokejku na
jednu stranu, tenista rotuje trup vzdy rovnako, futbalista zataZuje
dominantnu nohu. V CPS clinic to vidime pri testovani: jedna strana tela
byva silnejSia, kym ta druhéd ochabuje. Kompenzacia je spdsob, ako tuto
nerovnovahu opravit skor, nez spésobi bolest.

5.1PRECO SVALY , TUHNU"?

Ked' dieta intenzivhe trénuje, svaIy sa skracuju. Ak ich po tréningu
nevratime do pévodnej dizky, zaéni tahat za Slachy a Gpony. U deti v
raste je to obzvlast riskantné, pretoZze kosti rastld rychlejsie ako svaly.
Vysledkom su potom bolesti kolien (znamy Osgood-Schlatter) alebo
bolesti paty.

Tri druhy cviceni, ktoré by mal poznat kazdy rodic:

1. Dynamicky streéing (PRED tréningom)

Mali by to byt kmity, rotacie a krazenie. Ciefom je ,prebudit” nervovd
sUstavu a zahriat kay Nikdy nenechajte dieta robit statické natahovanie
(vydrze) na studené svaly pred vykonom! Znizuje to vybusnost a silu.

2. Staticky streéing (PO tréningu)

AZ ked' je telo zohriate a tréning skoncil, nastava ¢as na uvolnenie. Vydrz
v kaZzdej polohe by mala byt aspor 20 — 30 sekund. Je to ¢as, kedy srdce
spomaluje a telo prepina do médu regeneracie (parasympatikus).

3. Kompenzaéné cviéenia (DOMA)
Su to cviCenia zamerané na oslabené partie. Vacsinou ide o:
e stred tela (core) - spevnenie brucha a chrbta, ¢o chrani chrbticuy,
e uvolnenie prsnych svalov - deti si dnes &asto ,zhrbené” (mobil +
jednostranny §port),
e posilnenie medzilopatkovych svalov - aby ramena nepadali dopredu.



5.2 FENOMEN PLOCHYCH NOH U SPORTOVCOV

V CPS clinic pri prehliadkach casto kontrolujeme klenbu chodidla.
Chodidlo je zakladina pre kazdy pohyb. Ak ma dieta ploché nohy, celé
koleno a bedro sa za¢ne rotovat dovnutra.

Désledok: bolest kolena pri behu nemusi pochadzat z kolena, ale z
nespravneho postavenia chodidla.

Prakticka rada: naucte dieta ,cvicit prstami” na nohach (napr. dvihanie
ceruzky zo zeme) alebo chodit doma naboso po nerovnom povrchu.

5.3 FOAM ROLLING: MASAZNY VALEC AKO NAJLEPSI KAMARAT

Ak to myslite so §portom vézne, kipte dietatu penovy valec (foam roller).
e Ako to funguje: prevalovanie sa po valci uvoliuje fascie (obaly
svalov). Je to vlastne domaca maséaz, ktora urychluje odplavenie
odpadovych latok (kyseliny mlie¢nej) zo svalov.
e Kedy: I|dedlne veCer pred spanim, pri pocuvani hudby alebo
nenarocnom rozhovore.



Prakticky tip: ,10-mindtovka pre zdravy chrbat”

Vytvorte si z kompenzacie rodinny ritual. Staéi 10 mindt denne na
koberci:

MACACI CHRBAT

uvolnenie chrbtice

POZICIA DIETATA

natiahnutie chrbta

VYPADY S ROTACIOU
TRUOPU

otvorenie bedier a hrudnika
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PRE RODICA MLADEHO
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~ RODICOVSKY CHECK-LIST |
' PRE MLADEHO SPORTOVCA'

: -r. Spankovy rezim: Spalo moje dieta dnes (D ;
g aspon 9 hodin? Bolo posledn ch 60 E .
: minut pred spanim bez mobilu a tabletu?

L -t s 4 o
v L

Cistej vody? Je jeho moc svetly (ako slama),

f D Hydratacla Ma dieta SO aebuu flasu
co 5|gnal|ZUJe obré zavudneme?

a Easovanie paliva: Jedlo dieta posledné 4
velké jedlo Fsacharldy+ bielkoviny) @
b, priblizne 2,5 hodiny pred trenlngom?

Bezpecnost srdca: Mame platnu
Sportovu prehliadku?

Gl e L Ca

dnes dietata: ,Tesis sa na tréning?”

D Mentalne nastavenie: Opytal som sa
namlestr.} ,,Musus dnes uyhratlﬂ-;

e8>

oor

Regeneracla Ma dieta v tyzdini asponjeden
den Uplného voha, kedy si telo a hlava uﬂﬁé

_ oddychnu od Grgamz{wanehﬂ spc}rtu?

‘Jyzwa po vykone: Dostalo dieta do 30 |

D minut po treningu/zapase kvalitn( -
regeneracnu davku (ﬂvocle Jogurt prutem)
Kumpenzama Zaradili sme dnes aspon 10 5

minut strecingu alebo cviceni na ploché
nohyf’chrbat aby sme vyvazili Jednostrannu zataz?

Pozitivna spatna vizba: Pochvaili som @

D dnes svoje dieta za jeho Usilie a bojovnost, .ﬁ
bez ohladu na 5kore aLebo pocet bodov?

D Rndlcuvsky vzor: Hybal som sa dnes ajja? 2 o I

Vidi vo mne dieta cloveka, pre kterého je poh
prlrodzenuu 5ucastnu radnstnehn zwota?
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NAJCASTEJSIE OTAZKY V
CPS CLINIC (FAQ)



1. ,Moje dieta ma 7 rokov a zaéina s futbalom. Je uzZ éas na prvu
Sportovu prehliadku?”

Odpoved: Ano. Hoci organizovany sutazny &§port &asto vyzaduje
potvrdenie neskdr, z lekdrskeho hladiska odpori¢ame ,vstupnd”
prehliadku hned’ na zac¢iatku. Chceme vylagit skryté vrodené chyby srdca
eSte predtym, nez dieta zaCne trénovat v plnom nasadeni.

2. ,Tréner hovori, Ze syn ma slabu kondiciu, lebo pri behu nestiha.
Méze to byt srdcom?”

Odpoved: Méze, ale nemusi. V CPS clinic pomocou zatazového EKG
(ergometrie) a spirometrie presne rozlis§ime, ¢i ide o netrénovanost alebo
o limitdciu zo strany kardiovaskularneho systému ¢&i plic (napriklad
namahova astma).

3., Je pravda, Ze Sportové srdce je zvacsené? Nie je to nebezpecné?”
Odpoved: ZvacSenie srdca u Sportovca je do istej miery prirodzenou
adaptéaciou na zataz — srdce sa stava silnejSim cerpadlom. Nasou Ulohou
v kardiologickej ambulancii je v8ak pomocou ultrazvuku (ECHO)
skontrolovat, Ci je toto zvaCsSenie v bezpecnych medziach a ¢i nejde o
chorobné hrubnutie stien, ktoré by uz bolo rizikové.

4.,Dcéra mava po tréningu bolesti hlavy a je bleda. Co s tym?”
Odpoved: Casto ide o kombinaciu dehydratécie a nedostatku mineralov
(najma Zeleza u mladych dievcéat). V ramci telovychovného lekarstva
vieme urobit rozbor zloZenia tela a odporucit krvné testy, ktoré odhalia
pripadny skryty deficit.

5. ,Méze moje dieta pit poéas tréningu éistu vodu alebo potrebuje
iontové napoje?”

Odpoved: Pri beznom tréningu do 60 minudt staci Cistd voda. Ak vSak
tréning trva dlhsie (napr. dvojfazové sustredenia) alebo je v hale vysoka
teplota, iontovy ndpoj pombze doplnit stratené soli. Vzdy sa v8ak vyhnite
energetickym napojom s kofeinom!

6.,Syn sa staZuje na pichanie v hrudi pri $printe. Mame sa bat?”
Odpoved: Vacsinou ide o nevinné pichanie v medzirebrovych svaloch
alebo v oblasti branice. Av§ak, ak sa bolest objavuje priamo za hrudnou
kostou a je spojend s pocitom Uzkosti alebo dus$nosti, je nevyhnutné
kardiologické vySetrenie, aby sme vylacili poruchy rytmu alebo
pretazenie srdca.



7. ,Preco musime na prehliadku k telovychovnému lekarovi, nestaci
potvrdenie od pediatra?”

Odpoved: Pediater sleduje dieta v pokoji. Telovychovny lekar v CPS clinic
testuje dieta v pohybe a zataZi. Sportova prehliadka zahriia $pecifické
testy (ergometria, spirometria), ktoré beznd ambulancia pediatra
Standardne nevykondva a ktoré su kluCové pre bezpecénost pri
vrcholovom Sporte.

Mate inu otazku?

Ak ste nenasli odpoved na to, Co vés trapi, nevahajte nam napisat cez nas
kontaktny formular na webe alebo sa opytat priamo pocCas vasej
navstevy v CPS clinic. Ziadna otazka ohladom zdravia vasho dietata nie je
.Zbytocna”.

web:  www.ducova.sk
e-mail: gabriela@ducova.sk

tel.: 0902 768 487
adresa: J. Zdborského 3777/1A, O75 O1 Trebisov
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Gratulujeme! Prave ste docitali manual, ktory mdéze zasadne zmenit
§portovu cestu vasho dietata. V CPS clinic verime, Ze spojenim §pickovej
detskej kardiolégie, telovychovného lekarstva a vasej rodiCovskej lasky
dokazeme vytvorit prostredie, v ktorom budu vyrastat nielen skveli
Sportovci, ale hlavne zdravi ludia.

Nezabudnite, Ze kazdé dieta je unikatne. Ak mate akékolvek pochybnosti
o jeho zdravotnom stave, Unave alebo motivacii, dvere nasej kliniky na
novej adrese su pre vas vzdy otvorené.
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Pri tvorbe tohto manuédlu sme v CPS clinic vychéadzali z aktualnych
vedeckych poznatkov, medicinskych $tddii a odporuc€ani poprednych
svetovych odbornych spolo&nosti.

1. Sportova kardiolégia a prevencia:

e European Society of Cardiology (ESC): Guidelines on sports
cardiology and exercise in patients with cardiovascular disease.
(Zamerané na bezpe&nost srdca a preventivne prehliadky).

e American Heart Association (AHA): Eligibility and Disqualification
Recommendations for Competitive Athletes With Cardiovascular
Abnormalities.

e Maron, B. J, et al.. Sudden Death in Young Athletes. (KIG¢ova stiddia o
rizikdch a prevencii v mladeznickom $porte).

2. Vyziva a metabolizmus Sportovcov:
e American College of Sports Medicine (ACSM): Nutrition and Athletic
Performance. (Zékladna ,biblia” pre ¢asovanie jedla a hydrataciu).
e International Society of Sports Nutrition (ISSN): Exercise & Sports
Nutrition Review: Research & Recommendations.
e Burke, L., & Deakin, V.: Clinical Sports Nutrition. (Odborna publikécia o
mikronutrientoch a vyzivovych doplnkoch).

3. Spankova medicina a neuroveda:
e Walker, M.: Why We Sleep (Prec¢o spime). (Kniha o vplyve spanku na
kognitivny a fyzicky vykon).
e National Sleep Foundation: Sleep for Teenage Athletes. (Stidie o
vplyve modrého svetla a regeneréacie nervovej ststavy).
e Milewski, M. D, et al.. Chronic Lack of Sleep is Associated With
Increased Sports Injuries in Adolescent Athletes.

4. Sportova psycholégia a rozvoj talentu:
e Dweck, C. S:: Mindset: The New Psychology of Success. (O vndtorne;j
motivacii a nastaveni mysle na rast).
e Coté, J., & Erickson, K.: Developmental Contexts of Sport Participation.
(O vplyve tlaku rodi¢ov a dlhodobom rozvoji §portovca).



5. Fyzioterapia a kompenzacia:
e Cook, G.. Movement: Functional Movement Systems. (O diagnostike
pohybovych stereotypov a prevencii zraneni).
e McGill, S.: Ultimate Back Fitness and Performance. (O stabilizacii jadra
tela — CORE).

V CPS clinic sa neustale vzdeldvame. VyS§Sie uvedené zdroje predstavuju
vedecky zaklad nasho manualu, ktory sme pre vas spracovali do
zrozumitelnej a praktickej podoby.



INVESTUJTE DO.
ZDRAVIA, KTORE
PRETRVA DLHSIE NEZ
SEZONNA TROFEJ.
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