Zaklady vyzivy ve sportu

ENERGETICKA BILANCE

1. Spocitejte vlastni klidovy energeticky vydej s pomoci:
a) Harris-Benedictovy rovnice

b) Katch-McArdlovy rovnice s dosazenim beztukové télesné hmoty pfi pfedpokladu 10 % tuku a
30 % tuku

1.Harris-Benedict 2.Katch-McArdle (télesny tuk 10 %) 3.Katch-McArdle (télesny tuk 30 %)

Pzn. VyuZivejte vZdy stejnych jednotek — kcal nebo kJ

Porovnejte vysledky — dokdZete interpretovat rozdilné hodnoty?

2. Vynasobte hodnotu klidového energetického vydeje ziskaného z rovnic koeficienty PAL - 1,4
a 2,0 pro pohybovou aktivitu (1,4 = primérna pohybova aktivita bézné populace, 2,0 =
pravidelny denni vytrvalostni trénink) a stanovte celkovy denni energeticky vydej (CEV).

PAL1,4 PAL 2,0

CEV z rovnice 1

CEV z rovnice 2

CEV z rovnice 3
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PRIJEM S,T,B

3. Ze ziskané hodnoty CEV (rovnice 1), podle doporuceného podilu zédkladnich Zivin (S-55 %, T —
30 %, 15 % - B), spocitejte potfebny pfijem jednotlivych Zivin v gramech/den.
Prepocitejte mnoZstvi na vasi hmotnost.

sacharidy tuky bilkoviny
.......... g RSO - IR -
.......... g/kg weennnenne B KE wenneen 8/ KE

Pzn. Nezapomerite na rozdilnou energetickou densitu v 1 g Ziviny: 1 g S....... (kcal); 1 g B...... (kcal); 1 g

ENERGETICKA DOSTUPNOST

4. Spocitejte energetickou dostupnost v pfipadé tréninkového zatizeni 60 min fotbalu/den a
hmotnosti 80 kg (9,4 kcal/min)* (15 % télesny tuk) a energetického pfijmu 8 400 kJ:

ED = (EP — EVpy) / FEM

! energeticky vydej prevzat z tabulek (Katch, F. I., & Katch, V. L. (2007). Exercise physiology: energy, nutrition,
and human performance. Lippincott Williams&Wilki)




