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Sylabus

Uvod - vyznam vWzivy ve sporitu, vzivovd doporucent
Energeticka bilance
Sacharidy, bilkoviny a tuky ve wzive sportovce

Mikronutrienty ve vyzivé sportovce, antioxidanty,
volne radikaly

Pitny rezim sportovce

Doplnky: vyzivy

\lyziva v jednotlivych fdzich spriovni pripravy

\Wzivy pred, pri, po tréninku

Vyziva behem soutéze

Alternativni vyzivove sméry ve sportu

Sportovni vyziva specifickych skupini- déeti, seniori ...




Podminky zapociu

s Predndsky - zapocet

s zdpoc tova pisemka

] 7V 4 V.
= Seminare - zapoce’
= (Cast povinna
= max. 2 absence pro denni studenty
= max. 1 absence pro dalkové studenty
= zdpocCet - plnéni domdcich dloh, aktiviti studentt




Doporucena literatura

Sportovnilvyziva - Peter Konopka
Sportovni vyziva - Clarkova
\Wziv: ave sportu - Maughan R. et al.

Sport and fithess nutrition'= Wildmah R.,
Miller B.

Sport nutrition for health and performance -
MAnore M., Thompson J.

Nutrition for serious athletes - Benardot D.

International journal of sport nutri=tion and
exercise metabolism




Doporucene internetove zdroje

= www.flora.cz

= Www.stob.cz

= www.fzv.cz

m WWW.SZU.CZ

= WWW.Chpr.szu.cz

s www.fithet.cz

s Www.vyzivadeti.cz
s hitp://www.muscle-fitness.cz/index.phtmi?ci=1
= www.spolvyziva.cz
= Wwww.zdravcentra.cz
= Www.nutrivit.cz




Doporucene internetove zdroje

hitip://www.ais.org.au/nutrition - Australian institute of sport
hitp://www.sportsdietitians.com.au - Sport dietetians Australia
hiitp://www.eartright.org - American Dietetic Associacion (ADA)
http://www.dietitian.com

hitp://www.daa.asn.au/ - Dietetian association of Australia

http://www.acsm.ora//AM/Template.cfm?2Section=Home Page -
American college of sport medicine

hitp://www.gssiweb.org/ - Gatorade sporis science. institute
hitp://www.endureplus.com - EndurePlus Online
http://www.bda.uk.com/ - The British diefetic association
hiitp://www.disen.org/ - Dieftitians in sport and exercise nutrition

Attp://www.physsportsmed.com/personal.htm - the physician and
sportsmedicine

http://www.uksport.gov.uk/ - UK sport
http://www.cruciblefitness.com - ¢ldnky




\V[¥znam vyzivy pro obecnou
populaci

s Udrzovani zivota (zivotni funkce)
s Zdravi

s Rlst

s Reprodukce

= Funkce organt

= [vorba energie




\[¥znam' vyZivy pro) sporiovce

= Sport - vyznam zdravoitni
- vwkon (geneticke vlohy, tirénink, vyziva)

= Véda o vyzive
N V?ilva

= Nezastupitielna role v tréninku
Dulezitd role proirozvoj sportovni vykonnosti
Nezanedbatelna u sportujici mladeze
Nedostatky se rychleji projevuji
kvalita x kvantita, rozlozeni do dennich davek
Sacharidy dulezité pro vytrvalostni sportovce
Bilkoviny pro silové sportovce
Prostredek regenerace
Snizeni rizika zranéni
Kontrola télesné hmotnosti a télesného slozeni sportovce
Redukce stresu




Viyzivova doporuceni

s doporuceni udavana v jednotkdach
potravin(napr. standardni porce
V. pofravinoeve pyramide)

s graficke vyjadreni (potravinova
pyramida, potravinova lod" aj.)

s doporucene davky energie a zivin(napr.
DDD)




Denni’ doporucene davky: zivin pro: evropskou populaci
(PRI = population reference intake)

FAKTOR
Bilkoviny
Tuky:
n-6 PUFA:
n-3 PUFA
Sacharidy:
Thiamin (vitamin B,)
Riboflavin (vitamin B,)
Niacin (vitamin B,)
Kyselina pantotenova (vitamin B.)
Pyridoxin (vitamin B)
Kyselina listova (vitamin B,)
Kobalamin (vitamin B,,)
Biotin
Vitamin C
Vitamin A
Vitamin D

Vitamin E

REFERENCNI DAVKA PRO POPULACI

0,75 g / kg hmotnosti
do 30 % celkového energetického prijmu
2 % celkového energetického prijmu
0,5 % celkového energetického prijmu
podle rozdilu
100 pg / MJ:
1,6 (1,3): mg
1,6 mg ekv. niacinu / MJ
3-12 mg
15 pg /1 g bilkovin
200 pg
1,4 pg
15-100 pg
45 mg
700 (600) pg
0-10 pg
0,4 mg ekv. a-tokoferolu/1 g PUFA




Denni doporucené davky: zivin pro: evropskou

populaci

(PRI = population reference intake)

Vapnik (Ca)
Fosfor (P)
Horc¢ik (Mg)
Draslik (K)
Sodik (Na)
Zelezo (Fe)
Zinek (Zn)
Méd’ (Cu)
Selén (Se)
Jod (I)
Mangan (Mn)

FAKTOR REFERENCNI DAVKA PRO POPULACI
700 mg
550 mg

150 — 500 mg
3100 mg
575 —3 500 mg
9 (16, 8)°
9,5 (7) mg
1,1 mg
33 pg
130 png
1-10 mg
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