Vyzivové programovani ve sportu bk/bp4450

podzim 2022

Podklady k ustni ZK

Zakladni tematické okruhy (student losuje 1)

1.

10.

Determinanty sportovni vyzivy — limitujici faktory sportovni vyzivy (role sportovni
discipliny, zatiZeni, inter-individualni rozdily)

Analyza vyzivovych zvyklosti sportovce (vyznam a charakteristika anamnézy
sportovce prostfedky; metody a prostfedky hodnoceni vyzivovych zvyklosti— jak,
¢im?; vyznam — pro¢?, okolnosti — kdo, kdy?)

Energetickd potieba sportovce: energeticky piijem, energeticky vydej; energeticka
bilance vs. energetickd dostupnost ve sportu — charakteristika, vyznam, hodnoceni,
kalkulace

Dostupnost sacharidl ve sportu (vyznam a uplatnéni sacharida ve sportu; nizka vs.
vysoka dostupnost sacharidii — rozdily a prakticka aplikace)

Role bilkovin ve sportu — vyznam a uplatnéni bilkovin ve sportu; zdroje, distribuce,
mnozstvi a kvalita konzumovanych B s ohledem na zatizeni sportovce; okolnosti
pfijmu B pted, béhem a po zatiZeni.

Zdravotni aspekty sportovni vyZivy (GIT potiZe, imunita, alternativni sméry ve
vyzivé sportovcll, Zenskd sportovni tridda, RED-S, poruchy pfijmu potravy,
hyponatremie)

Hydratace ve sportu — pitny reZim sportovct, (hypo)(re)(de)(eu)hydratace ve sportu;
fizeny piijjem /vs. ad libitum piijem tekutin; sportovni napoje — vyznam a
charakteristika

Periodizace sportovni vyzivy — specifické periodizacni strategie (rozdily,
charakteristika, vyznam, aplikace ve sportu)

Aplikace dopliikl stravy do sportovni piipravy a zdvodu (dopliiky stravy v podpote
regenerace, vykonu a prevence nemoci)

Soucasné perspektivy sportovni vyzZivy — studenti si pripravi 4 vlastni vybrané
oblasti, které povazuji za perspektivy sportovni vyzivy — odiivodni svij vybeér a
vysvetli sva rozhodnuti (viz témata vyse), nebo dle ACSM (American College of
Sports Medicine Joint Position Statement. Nutrition and Athletic Performance,
2016)

Okruhy jsou koncipované se specifickym zamérenim na sportovni vyzivu. Student u zkousky téma

uvede nejprve obecné a strucné predstavi zakladni problematiku a nasledné prejde k podstate

otazky. Napr. u ot. 7 hydratace — nejprve strucné: vyznam vody v téle, ztraty, prijem — zdroje,

regulace.



Aplikované otazky (doplnujici otazky ke ZK)

1.

10.

11

12.

13.
14.

15.

16.
17.

18.

19.
20.

Jaka bude energeticka dostupnost bézkyné (65 kg, 15 %télesny tuk, denni energeticky
piijem 2400 kcal) v tréninkovy den se zatizenim 90 min/den (energeticky vydej 600
kcal)?

Jaky by mél byt minimalni denni energeticky piijem plavkyné (60 kg, 10 % telesny tuk)
s tréninkovym dennim energetickym vydejem 4500-5000 kJ? K vypoctu pouzijte
energetickou dostupnost.

K ¢emu dochazi v pribéhu/po skonceni redukéni diety s/bez pohybové aktivity?
Demonstrujte na téchto ukazatelich: energeticky vydej, hmotnost, slozeni téla.

Na etiketé sportovniho napoje je uvedeno mnozstvi sodiku 100 mg/l a 12 g S/100 ml.
Jak byste tento napoj charakterizovali? K ¢emu je vhodny?

Jakd je optimalni koncentrace sacharidii ve sportovnim néapoji? Jaké koncentrace
S v ndpoji je vhodna v chladném pocasi, a naopak v horkém a proc?

Jaka antropometrickd méteni, kdy a pro¢ byste u sportovce (i rizného véku) v rdmci
diagnostiky vyzivového stavu zatadili?

Navrhnéte a odivodnéte vyzivou strategii bézkyné pro podzimni bézecky zavod —
maraton (o¢ekavany vykon 3 h).

Na které mikronutrienty a pro¢ by mél byt kladen sportovcem zvySeny vyznam

a) behem vykonu

b) v obdobi akutni regenerace po vykonu

¢) v podpote dlouhodobé regenerace

Navrhnéte skladbu 3denniho tréninkového bloku, ve kterém sportovec bude realizovat
trénink dle principli nizké dostupnosti sacharidi.

Uved'te, jak mliZze poznat sportovec pred zatizenim stav normohydratace? Jak mtize po
zatizeni poznat stav dehydratace? V ¢em je dehydratace pro sportovce Skodliva?

. Uved’te a odiivodnéte doporuceni pro piijem bilkovin po fotbalovém zépasu (uvazujte:

¢as, mnozstvi, zdroj — forma bilkovin). V ¢em bude rozdil v potiebé bilkovin po zépase
a po tréninku?

Kdy je vhodné ptijem sacharidi a bilkovin kombinovat a proc? vysvétlete na minimalné
2 ptikladech.

Jak se lisi ptistup sportovce k dostupnosti sacharidli v tréninkové a zavodni praxi?
Uved’te zakladni diivody PRO pfijem sacharidii v pribéhu intenzivniho vykonu (>45
min) a vymezte a okomentujte souc¢asnd doporuceni.

Co je to ,,mouth rinse*? Vysvétlete, v jaké situaci a proc tuto strategii pouZijete a komu
ji doporucite?

Co je to ,,bigorexie*?

Jak zpohledu sportovni vyzivy vysvétlite pojem nutricni trénink? Uvedte na
konkrétnim ptikladu.

Definujte zenskou sportovni triddu. Jak ji zjistime? Jaka by méla byt opatieni pro jeji
ptedchazeni/napravu?

Uved'te rizikové situace vzniku a rozvoje hyponatremie.

Jaké jsou vyhody a nevyhody tzv. ad libitum pfijmu tekutin? Uved’te konkrétni situace,
ve kterych tento postup ne/doporucite.
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Popiste princip tydenni sacharidové superkompenzacni diety a uved'te jeji soucasné
modifikace. Kdy a komu dietu doporucite?

Které dopliiky stravy a jak ovlivni acidobazickou rovnovahu?

Co je to reaktivni hypoglykemie a jakou ma souvislost se sportovnim zatizenim?
Charakterizujte vysokotukovou dietu (LCHF) z pohledu sportovce. Pro¢ by ji sportovec
meél/mohl uplatnovat? Jaké jsou vyhody a nevyhody jeji aplikace? Existuji formy
nizkosacharidovych diet? V ¢em se tyto formy li§i?

Co je to ,ketodieta“? Uvedte okolnosti pouziti ketodiety ve sportu (cil, princip,
délka,...)

Jaké jsou limity/rizika tréninku pfi nizké dostupnosti sacharidtl (uved'te alespoii 4). Jaké
postupy doporucite sportovci k jejich eliminaci?

Je vhodné nebo naopak nevhodné pfijimat sacharidy s vysokym GI pied vykonem?
Proc¢?

Co vyjadtuje zkratka ,, FODMAP? Jakou ma souvislost se sportovni vyzivou?

Uved'te pfi€iny rozvoje unavy a poklesu vykonosti ve sportu se vztahem k vyzivé
(vyzivou ovlivnitelné faktory).

wrwe

vstiebavani Zivin a prichod traveniny GIT?

. Uved'te, zda je u sportovce zvysena potieba mikrozivin? Pokud ano, jakych?
32.
33.
34.
35.
36.

Deficience jakych zivin ,,hrozi* vegetarianskému sportovci?

Vyziva v podpore svalové proteosyntézy - co je kli¢ové a pro¢?

Pro¢ doporucite sportovci suplementaci dietnimi nitraty?

Které faktory zesiluji riziko travicich obtizi béhem zatizeni a jak je eliminujete?

Jak bude vypadat skladba jidelni¢ku florbalisty se 3 turnajovymi zapasy za den (8:00,
11:00, 15:00 — stru¢né navrhnéte a odiivodnéte.

Uved'te DS/skupiny DS uplatnitelné u tymovych a koordinacné estetickych sporti.
Uvedte retrospektivni a prospektivni metody zjiStovani vyzivovych zvyklosti u
sportovcd.

Uved'te postup optimalizujici regeneraci glykogenu po zatizeni — uved’te ptiklady 3
sportil/sportovcl a konkrétni situaci na které postup dolozite.

Uved'te znamky/signaly, které svéd¢i pro naruSené stravovaci zvyklosti sportovce. Jak
jim pfedchazet?

Jak budete kalkulovat miru poceni béhem sportovniho zatizeni? Uvedte piiklad.
K ¢emu informaci vyuZijete?

Co je to MET? K ¢emu jej vyuZijete ve sportovni vyzive?

Jaky je vyznam MCT tuki ve sportovni vyZzive?

Kdy a pro¢ doporucite sportovci kasein?

Které z periodizacnich strategii (z hlediska sportovni vyzivy) doporucite vytrvalostnimu
anebo silovému sportovci a proc?

Okomentujte 1 vybranou perspektivu dle dokumentu ACSM (2016).

Volite libovolné z a-f:

a) vyziva v podpofte regenerace? (zvolte konkrétni sport a okolnosti zatizeni)

b) vyziva v podpoie naristu télesné hmotnosti? (zvolte konkrétni sport a okolnosti
zatizeni)



c) Vyziva pii redukci t€lesné hmotnosti? (zvolte konkrétni sport a okolnosti zatizeni)
d) Vyziva v prevenci proteokatabolismu? (zvolte konkrétni sport a okolnosti zatizeni)
e) Vyziva v podpotfe imunity? (zvolte konkrétni sport a okolnosti zatizeni)
f) Vyziva v podpoie sportovniho vykonu? (zvolte konkrétni sport a okolnosti zatizeni)

48. Které z videi na YouTube kanalu IOC jste zhlédli, co bylo jeho obsahem? Pokuste se
struéné okomentovat.

49.V ¢em se liSi vyziva tréninkovd a zavodni — demonstrujte na 3 konkrétnich
prikladech/situacich.

50. V ¢em se lisi vyziva vrcholového a rekreacniho sportovce — demonstrujte na 3
konkrétnich ptikladech/situacich.
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