Jméno: VyZiva a regenerace ve sportu bp4055/bk4055

Pracovni list ¢. 1

Energeticka bilance a makroziviny

1. Energeticky vydej
e Bazalni metabolismus (BMR) — U normalni populace tvofi asi 60-75 % celkového
energetického vydeje. 60 % BMR je vénovano produkci tepla, zbytek je energie potfebna
pro udrzovani zakladnich Zivotnich funkci.

Ukol €. 1: Dopliite faktory ovliviiujici hodnotu BM.

Faktory ovliviujici BMR J¢inek na BMR

Ukol €. 2: Dopliite metody zjistovani BM.

Metody zjistovani BMR

Kalorimetrie Prediktivni rovnice

PFima Nepfima Harris-benedictova
Cunninghamova
Faustova

Ukol &. 3: Vyhledejte vzorec pro jednotlivé prediktivni rovnice a vypocitejte sviij BMR.

Vypocet BMR

Rovnice Vypocet Vysledek
Harris-Benedict M:
Z:

Cunnighamova

Katch-McArdle M:
Z:

Faustova M:
Z:




Jméno:

Fyzicka aktivita — energie potiebna pro aktivity spontanni a planované. Vydej je ovlivnén
zejména dvéma faktory
Lehkd télesna prace predstavuje podil 30-40 % zTEE. U téice fyzicky pracujicich,
vykonnostnich ¢i profesiondlnich sportovci muze tento podil tvofit i nadpoloviéni vétsinu

TEE.

VyZiva a regenerace ve sportu

Ukol €. 4: Jmenuijte nékteré dalsi metody zjistovani EV a vypoctu TEE.

bp4055/bk4055

Metody zjistovani EV

Ukol ¢&. 5: Vypotitejte energeticky vydej v zavislosti na intenzité ¢innosti v priibéhu 24 hod pomoci koeficientl

uvedenych v tabulce ¢. 1.

Vypocet TEE

Intenzita

Vypocet

Vysledek

Velmi lehka intenzita

Stfedni intenzita

Tézka intenzita

Mimoradna intenzita

Tabulka €. 1: Tabulka narocnosti jednotlivych aktivit pro vypocet EV.

(soustredéni).

Intenzita ¢innosti Typ aktivity Koeficient aktivity

Velmi lehka Sezeni a stani, tizeni, laboratorni price, | M-1,3
studium, sekretaiska prace, fizeni, Siti, | Z2—1,3
psani, Zehleni, vareni, hrani karet, hrani na
hudebni nastroj, malovani.

Lehka Chlize (4-5 km/h), prace v garazi, truhlarska, | M—1,6
elektrikdiska prace, prace v restauraci, | Z—1,5
domdci prace, péce o dité, golf, plachténi,
stolni tenis.

Stredni Chlze (5-6,5 km/h), prace na zahradce, | M—-1,7
noseni zatéZe, cyklistika, lyZovani, tenis, | Z—1,6
tanec.

Tézka Chlze do kopce, tézkd manudlni prace, | M-2,1
basketbal, horolezectvi, fotbal. Z-1,9

Mimoradna Vykonnostni a profesionalni sport, narocny | M —2,4
vicefdzovy  trénink, sportovni kemp | Z-2,2
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VyZiva a regenerace ve sportu bp4055/bk4055

Termicky vliv stravy — energie potfebna pro traveni, odbouravani, pfestavbu a ukladani
pfijatych Zivin. Lisi se pro jednotlivé nutrienty (bilkoviny 18-25 %, sacharidy 4-7 % a tuky 2-
4 %). Pfi konzumaci smiSené stravy se pohybuje 10 % energie bazdlniho metabolismu. Z
Obrazek ¢. 1 (na dalsi strané) je Citelné, Ze energeticka potieba pro zpracovani stravy bohaté
na bilkoviny, je zvySend — roste VO..
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Obrazek €. 1: Rozdil ve zménach E potfeby pfi zpracovani rdzné stravy.



