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aktory ovlivnujici fyzicky vykon

B Gene

BEVeék

B Pohlavi

B Trénovanost

"\
BVyriva
P Regenerace
B Psychika




Energeticka potreba

hubn{,lti, vyvoje hmotnosti...
’\

B PPV \ermogeneze, potfeba ene
~-absorbci, asimilaci, anabolické procesy

B AV KEV x [druh pohybu x intenzita x délk
(telesna hmotnost, trenovanost...)]
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cenli potreby energie a zivin

1. O jakél

2. Cil, €¢eho chcemese
- maximalni vykon (rychlostr
- regenerace
- ‘tvorba energetickych zdsob
- narust svalové hmoty

- redukce tukovych zasob
- relaxace



Piiklady energetickych TS
utricnich potreb sportovcu

1. muz; SONSE
fotbal ="de

KEV: 1850 kcal

Béiny\‘EV 1,4 nasobe

FAEV: fol;balovy zapas 9C

KEV — 1,56 x77 x 5 — 580 kc
CEV: 2590 + 580 = 3170 kcal



Priklady energetickych
a hutricnich potreb sportovcu

1. muz
fotbal =@e
CEV: 3170 kcal =
Potfebg\iivin:
Bilkoyiny’:\1,5 g/1kg ATH =98 ¢
12,4% CEP)

Tuky: 1,29g/1kg ATH =78 g x 9 kcal = 70

Sacharidy: 3170 - 392 — 702 = 2076 kcal / 4 kca
(8,0 g/ 1 kg ATH), (65,5% CEP)



Piiklady energetickych TS
A hutricnich potreb sportovcu

2. zend, 2 C
sportovni gViees

KEV: 1250 kcal (52 kca

Bezny EV: 1,3 nasobek KEV

FAEV: trénink 90 min — 4
.~ 15x52x4 =312 kez

CEV: 1625 + 312 = 1937 kcal



Priklady energetickych
a hutricnich potreb sportovcu

2. Zena
sportovnr o

CEV: 1950 kcal = CE
Potreba zivin:
Bilkoviny:™,4 g/ 1 kg ATH =53 g x 41
7 (10,9% CEP)

Tuky? 1,2 g/ 1 kg ATH = 46 g x 9 keal = 412

Sacharidy: 1950 — 212 — 414 = 1324 kcal / 4
(8,7 g/ 1 kg ATH), (67,9% CEP)



Sacharidy

Nejcasteéjsi zdroj energie

Hlavni dodavatel energie u rychlc
ale i vytrv‘al@&\tm’ch disciplin

Nepostradatelké palivo pro nékteré bunk

f {

Doﬁh’\‘ovénl’ glykogenovych zasob pred a po
Ochrance télesnych bilkovin
Ulast pfi vystavbé a ¢innosti tkani

Regulacni funkce vlakniny
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Monosacharidy (tvoreny jednim cukrem)

Glukodza - cukr hroznovy, prirozené obsazeny v medu, hroznovém viné
¢i ,uméle" v cucavych bonbdnech ci Glukopuru

Fruktéza - cukr ovocny, jehoz zdrojem je opét med a predevsim ovoce
Galaktoza - soucast mlééného cukru

Disacharidy (tvofeny dvojici monosacharidl)

Sacharéza - cukr Fepny (glukéza+fruktéza), coz je cukr, kterym
pfislazujeme hotové pokrmy, napoje a ktery se nachazi v prumyslove
vyrabénych potravinach a napoych

Isomaltuldéza (Palatinosa) (glukéza+fruktdza)

Maltéza - cukr sladovy (glukéza+glukéza), jehoz nejvyznamnéjsim
zdrojem je pivo

Laktoza - cukr mlécny (glukéza+galaktéza) v mléénych vyrobeich

Polysacharidy (tvofeny vé&tsim poctem monosacharid()

Skroby — zasobni forma cukrd v rostlinach (obilniny, okopaniny,
lusténiny)

Glykogen - zasobni forma cukrd v zivoc¢isnych burikach (jatra,
svaly, ledviny)



N
Rozdéleni sacharidu

&ast Skrobu v ze
lusténinach, obilo
nepo léhajicich trave

2. Vlaknina
- rozpustna
- nerozpustna




Glykemicky index,
glykemicka naloz

B ,Neni cu
B Rychle sac
(susenky, oplatky
bilé pedivo, kukuFi¢né lu
brambory, med, glukozz :
- sacharidy s vy$8im GI se hodi
v Sti‘éilu\é rychlé sacharic -
(obilné vlogky, kase, ryze, téstoviny,
'banany, datle, susene ovoce, slazené n

B-Pomalé sacharidy — niZkKVG

(zelenina, vetsina Cerstveho ovoce, fruktoza T
vyrobky, laktoza, lusténiny, sojové vyrobky, orechy



- je definovan jako plocha pod vzestupnou casti
krivky postprandialni glykemie testovane
potraviny s obsahem 50 g sacharidu, vyjadfena
jako procento odezvy na stejné mnozstvi
sacharidu ze standardni potraviny, pozité
stejnou osobou

- je cislo (0-100), ktereé signalizuje jak rychle
stoupne po pozité potravineé hladina krevniho
cukru a nasledné inzulinu. Cim vys$si GI, tim
rychlejsi narust glykémie a inzulinémie



hladina glukozy v krvi (mmel i L)

i

Pt

vysoky Gl
_.;ﬂulmm, hﬂj.r_mlﬁh*ﬂnrmm 100%




B Glykemicka naloz
1
> 20. »
Priklad:
1. jaka je GN 1 krajice bilého pse
GI=70 S =50g/100 g
GN = (70 x50) /100 - 35/100g — 1
GN = 21
2. jaka je GN'1 baleni Tatranek?
Gl = 60 ,'S'= 55g/100 g
GN = (60 x 55) / 100 — 33/100 g — 1 baleni = 50 g
GN ='17,5
3. jaka je GN 1 jablka?
GI=35 S =14g/100g
GN=(35x14)/100 -5/100g -1 ks=150g —>5x1
GN=7,5

B Pres dillezity vyznam GN J)kqtravinyflstéle zGistava nejpod
i !

jeji celkovy pocet kalorii (kilojoult



olik sacharidu, GN si muzu za

den dovolit?

Zalezi na energe
energie z ostatnich zivi

Sacharidy jsou Zivina, se kter
manipulovat

Pokud potrebujeme snizit energeti

rezervy v.omezovani tuku), sahneme si na ,
velikost priloh, sladkosti... obracene v p

o S / v\\ o o . s v o v
Prijem - potreba sacharidu je vyrazne ovlivho

AR £

Je-li den bohaty na FA, miZeme si dovolit vice g sa
resp. vyssi GN

V pruméru by mély sacharidy tvofit v jidelnicku fyzicky aktivr
Cloveka zhruba 50-70% veskerych Kaloril (65 az 0N eE.



celodenni potreba energie bude 2500 kcal

|
sacharidy tvori 60% vsech kalorii — 1500 kcal —

(1500 / 4) —

B Poznamka: pri vyberu sacharidU je potieba davat pozor na

jejich,rychlost™

PresnejSim vyjadrenim ucinku sacharldu je urceni celodenni
hodnoty GN {celkove g S x prumérny GI / 100)

Prlkllasd5 za cely den pfijato 375 g S, primérny GI potravin
Cini

—

Opét zalezi na mnoha faktorech, jakeé celodenni GN bychom
meéli dosahnout. Pri redukci tukovy 'ch zasob je nutné GN
snizovat naopak pfi pfibirani, doplhovani glykogenovych
zasob GN zvysSovat mampulace s inzulinem)



B Tepelna a mechanicka
EN.
ﬂ\
B Vystavba bunécnych membra
systemu

A=

B Tvorba nékterych hormonu, regulacnic

B UmozZfiuji vstifebavani vitaminu A, D, E, K




Struktura tuku

B Tuky (lipidy) jso
se nachazi v podobé

B Mastné kyseliny dle jejich st
1. nasycené SFA (maiji jedr
napr. kyselina palmitova (C 16

2. mononenasycené MUFA (jedna c
napFRky’?\elina olejova (C 18:1) v olivové 1 olej

3. polynen\asycené PUFA (vice dvojnych vaze
1. n-6 PUFA: kyselina linolova (C 18:2) (v slune

A 2 n-3 PUFA: kyselina linolenova (C 18:3) (v repkové
EPA (C 20:5), DHA (C 22:6) (rybi tuk)

4. trans mastné kyseliny (,starsi* margariny, sus
krémy, zmrzliny...

Y, OP

B Esencialni mastné kyseliny
B MCT



Zdroje tuku

B, vidite

oleje 99 g, Spek 8

77 g,

margariny 70 g, tucné

g,

margariny light 40 g, maslo

N
B, skryté" tuky

chipsy 35 g, Cokolada mlécna 38 g, suse

zakusky 15-30 g, musli tycinky 10-20 g

~’semena a orechy 40-60 g, smetanove jogur

smetana 10-33 ?ttucne syry 20-35 g, salamy 2
a

Zloutek 34 g, sa
tucné ryby 15-30 g, zabijackoveée produkty
masa 20-40 g

y s majonezou 20-30 g, par

[
\J

40 g,



N

Kolik tuku si muzu za den
dovolit?

Zalezi na e
energie z osta

Pri redukci hmotnos
hodnotach (tuk ma nejvice
mnozstvi prinasi mnoho ¢

Tuk zpomaluje traveni a uvolnc
EN.
Tuk ma vybornou dlouhodobou sytici

Vs

Optmmalnl je, kdyz tvori tuky ==~ z vesl
1}12 ZOg/lkgATH

B Priklad: celodenni potreba energie bude 2500 kcal

!
tuky tvori 25% vSech kalorii — 625 kcal — (625 /9) —

69 g Cistych tuki




Vystavba, reparace a obnova telesnych tkani

Funkce enzymd, hormond, regulac¢nich latek

Imunita

V krizovych situacich (po operacich, popaleninach, infekcnich _
onemocnenich, pri redukcni diete, tezkem treninku) slouzi i jako zdroj
energie - 1 g B = 4 kcal (17 kJ)

Pri deficitnim energetickém pfijmu chrani vlastni svalove bilkoviny pred
nadmernym katabolismem

Bilkoviny udrzuji metabolismus ,ve vysokych otackach®

Po bilkovinach zustaneme déle zasyceni, zpomaluji vyprazdfiovani zaludku
a traveni sacharidu — snizuji GI resp. GN daneho jidla

Bilkoviny jsou poskladany s aminokyselin (AK)

Esencialni AK: 8-9 naprosto nezbytnych AK, které musime nutné prijimat
stravou

Ndees_gncilém' AK: dokaze si je organismus tvorit z jinych AK ci jinych
zdroju



. maso, drubez, ryby, masné
vyrobky, vejce, Smakoun a spol., mlecne vyrobky
= Xl;ghody: plnohodnotné zdroje vsech esencialnich

B Nevyhody: Casto s sebou prinasi mnoho tuku,
cholesterol, soli, zadna vlaknina, vysoka cena

v - lusteniny, sojove vyrobky, rostlinna
,masa", obilniny, orechy
B Vyhody: nizka cena, prinasi s sebou dalsi

dulezite latky (vlaknina, antioxidanty, lecitin,
fytoestrogeny...), bez cholesterolu, (tuku)

B Nevyhody: neplnohodnotna bilkovina, horsi
vyuzitelnost



Pri vysoké FA sehravaji bilkoviny dule2|tou ulohu ochrany
svalové tkané (vlivem relativné nizsiho pfijmu sacharidu a tuku
hrozi nebezpeci katabolismu vlastnich telesnych bllkovm)

B Bilkoviny jsou stavebnimi kameny pro reparaci, rust kosterni

svaloviny

B Sportovci maji mirné vyssi pozadavky na dodavku B stravou

(vs. fyzicky malo aktivni jedinci 1,0-1,2 g /
1 kg ATH)

Nejvétsi pozadavky na prisun B maji vytrvalci (nejvyssi
katabolismus)

Pro vystavbu svalové hmoty neni treba vyrazne zvySovat
prijem bilkovin...

Bilkoviny jsou narocne stravitelné...

V jidelnicku sportovcu by mély bilkoviny tvorit asi
vSech kalorii (pri redukci hmotnosti az 30%).

celodenni potreba energie bude 2500 kcal

!
bilkoviny tvori 15% vsech kalorii — 375 kcal — (375 / 4) —




Denni spotreba potravin pro sportovce

tuky,oleje,
sladkosti,orechy
maso,ryby, cukr75g 509 zelenina 350 g
vejce,s0j.vyr.
225¢g

mlécné
vyrobky

300 g ovoce 350 g

prilohy,pecivo,
lusténiny
400 g



Déleny talif "udrzovaci"

brambory,
téstoviny,
ryze,pecivo
50%

Déleny talir "redukéni”

brambory,
téstoviny, ryze,
pecivo
25%

Déleny talir "nabiraci”

brambory,
téstoviny,
ryze,
pecivo
70%




-
- frekvence (kdy - jak Casto, intervaly mezi jidly)
- kvantita (kolik - objem jidla, energeticka hodnota)
- kvalita (co - zastoupeni zivin a mikronutrientt)

B jidelnicek sestavovat s prihlednutim k dennimu rezimu,
pracovni dobe, dobé planovane fyzicke aktivity,
rodinnym povmnostem

B o jidelnim rezimu, slozeni stravy premyslet dopredu -
planovat

B celodenni stravu rozI02|t do mensich, rovhomerne
(rjozlozenych davek - jist kazde 2-4 hodmy — 4-6 jidel
enne



> nejlépe do 1-1,5 hodiny od probuzeni

> oblsahUJe vsechny tri slozky z ,déleného
talire'

1. koncentrovany zdroj sacharidu
(pecivo, vlocky, musli, tyCinky, susenky)

2. zdroj bilkovin (mlecne vyrobky,
sunka, vejce, soj. v% obky, doplnky stravy
S vySS|m obsahem ilkovin)

3. zelenina nebo ovoce

> prvni jidlo dne by melo byt bohatsi na
sachandy — energie na cely den

> napoj



Rozlozeni stravy v pru béhu

dne

Dopoléc

> vlozit ji, je-li [
snidani a obédem

> dle poZzadavku na doday
jeji velikost a slozeni

> vyhoé je ovoce, zaky

ml.vyrobek

(pri pozadavku na energii - tyci
susenky, pecivo, proteino-sacharidc
koktejly)

> napoj



Rozlozeni stravy v pru béhu

> obsahuje vse
1. koncentrova
(ryze, téstoviny, bra
2. zdm; bilkovin (libove

Smake)lén a spol., mlécné vy

SO]Ove yrobky)
3. zelenina nebo ovoce
> napoj




Rozlozeni stravy v pru béhu

dne

> opét dle pozac
cas a charakter p
volit velikost a sloze

» vyhodné je ovoce, zaky
ml.vyrobek

(pfi pozadavku na energii

susenky, pecCivo, proteino-sachari
koktejly)

> napoj



> posledni jidlo dne v rozumnou dobu (2-3 hodiny pred usnutim)

> dle poiadavkﬁ na dodavku energie, regeneraci, charakter fyzicke aktivity
volit jeji velikost a slozeni

> obsahuje vSechny tri slozky z ,,déleného talire":

1. zdroj bilkovin. Posledni jidlo dne by méelo byt ze vsech jidel na
bilkoviny obecné nejbohatsi. Ovsem pri potrebé regenerace, doplneni
vycerpanych glykogenovych zasob je nevhodné mit na veceri prilis
mnoho bilkovin (jsou tézko stravitelne - ,kradou®™ energii v procesu
traveni, zaplni zaludek - nezbude misto pro sacharidove potraviny)

2. koncentrovany zdroj sacharidi. Je-li nutné redukovat hmotnost,
nebyla-li dlouha a intenzivni fyzicka zatéz snizit mnozstvi vecernich
sacharidd. Naopak pfi potifebach regenerace a plnéni glykogenovych
zasob zvysit pFisun sacharidi v poslednim jidle dne.

3. zelenina nebo ovoce

> Nnapoj



Kdy, co, kolik jist, pit
pred fyzickou aktivitou

Zalezi
- denni doba &

- charakter aktivi
vytrvalostni)

- celkg% délka aktivity

- cilech épodém’ maximalnihc
‘relaxace fyzickou aktivitou, redt
nadvahy, nabirani aktivni telesne f



dil jednotlivych energetickych substratu na tvorbé ATP
nim svalu pri fyzické zatézi odlisné intenzity a trvani
Podil jednc
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pred planovanou fyzickou aktivitou nastolit optimalni
podminky pro absolvovani télesného vykonu - to je:

naplnéne energetické zasoby

pred-tréninkové jidlo by mélo byt lehké, bohatsi na

sacharidy, zkonzumované v dostatecném odstupu od vykonu
(2-3 hod)

hodi se prilohy , na sladko" Y( e, téstoviny, pecivo, obilné kase,

ovoce, sacharido-proteinove okteJIy, jogurty, jogurtova
mleka)

nehodi se potraviny tézko stravitelné (tucne, bohaté na
vlakninu a bllkovmy)

k pripravé sportovnich napoju a koktejlu pred
vykonem:
Nutné je dodrzovat spravnou koncentraci roztokd, aby nedoslo
k nadmerné zatezi zazivaciho traktu. Napoj by nemél mit

koncentraci vyssi nez 10-12% (napr. max. do 50 g prasku do
500 ml vody) a vysoky GI...



kcal / hod

Energeticke zdroje pritelesné zatezi - vliv intenzity

1500

1000 -
S

500 I JHsHH F

100 120 130 140 150 160 170 180
TF / min



Energeticke zdroje pri fyzicke aktivite - vliv delky Cinnosti

1001 (7
901
80
70
601
501
40
30
20
107] k& |
0

([@2)

NN NN NN N NN
(@)

1 10 20 30 40 5 60 75 90 120
min




B Je-li planovana ‘méla by pred-tréninkova strava obsahovat
vétsi naloz sacharidl se stfednim a nizsim glykemickym indexem, s nizsim
mnozstvi bilkovin. Z doplnku stravy vybirat proteino-sacharidove prlpravky
(gainery) s obsahem 10-20% bilkovin. Pro podporu aerobni vykonnosti a

spalovani tukd uzit 30-45 min karnitin (min.davky 1000 mg) a kofein

B Je-li planovana (rychlostni a silove,
discipliny), naloz sacharidQ snizit a dat prednost potravinam se stfednim a vysSim
glykemickym indexem. Do jidla zaradit lehce stravitelné bilkoviny. Z doplnku
stravy volit gainery s obsahem 20-35% bilkovin doplnéné o aminokyselinove
preparaty.

Pro podporu kratkodobého rychlostné-silového vykonu uzit 45-60 min kreatin s
maltodextrinem nebo Glukopurem a gainerem (rychlé cukry). Davkovani zavisi na
télesné hmotnosti.

B Je-licilem fyzické aktivity melo by pred-
tréninkové jidlo obsahovat mensi ndloz sacharidd s niz§im GI a GN

(ovoce, tekuté ml.vyrgbky) a lehce stravitelne bilkoviny. Z duvodu drivéjsiho
pocatku spalovani tuku je dobré vstupovat do vykonu s nizsimi Iglykogenov?im
zasobami (delSi odstup od posledniho vétsiho sacharidoveho jidla). Z doplnku
stravy se hodi proteinové koktejly s obsahem 50-75% bilkovin, aminokyseliny,
spalovace, stimulatory



B Trva-li télesny vykon neni tfeba v prabéhu cviceni
prijimat zadne zdroi1 energie. Nezbytné je pfijimat tekutiny -
udrzovat optimalni hydrataci organismu. Kazdych 10-15 minut
prijmout 100-200 ml tekutin (zalezi na poceni). Napoj by mél mit
nizkou naloz mineralnich latek a energie - byt hypotonlcky
(koncentrace rozpusténych latek nizsi nez vlastnich télesnych tekutin)

B Jedna-li se o vytrvalostni vykon trvajici je dobré
v jeho, prub&hu doplfovat energii v podobé hypo a izotonickych
napoju
s ,rychlymi® sacharidy (+BCAA, MCT). Pri dlouhych vykonech

trvajicich nad 2 hadiny, doplnovat energji a mineralni latky v podobe
sacharidovych gell, past a ,tuhych" svacinek (ovoce, tycinky).

Prijimat kazdych 10-15 min 150-200 ml napoje. Dodrzovat vhodnou
koncentraci roztoku 3-7%. Optimalne dodavat cca 40-60 g
sacharid v 600-1000 ml napoje / 1 hod vykonu.

B Jedna-li se o Cinnost trvajici

(turnaje, viceboje...), doplfiovat energii s lehce stravitelnych zdrojt
(gainery, iontové napoje, pasty, gely, tyCinky, ovoce, instantni kase)



Stav glykogenovych zasob v prubéhu
vytrvalostniho vykonu s tratovkami a bez trat’ovek

120%

100%

80%

60%

40%

20%

0%



Kdy, co, kolik jist, pit
D ukonceni fyzické aktivity

Zalezi'ne

- denni doba

- charakter akti
vyt,gv\alostni)

- celkova delka aktivit

- cilech (max. regenerace a

- superkompenzace, nabirani ¢
telesné hmoty, redukce télesné
tuku)



- ktera prijde by mela
byt lehce stravitelna -
izotonického roztoku.

B Dle charakteru a delky
absolvovaného vykonu a cilu jedince
volit slozeni, mnozstvi a cas
kKonzumace napoje.

B S urcitym odstupem po tekuteé vyzive
nasleduje tuha strava s pomalejsim
uvolnovanim zivin



N

Kdy, co, kolik jist, pit
po ukonceni fyzicke aktivity

B 1. rychlostne-s

procesl, maximalni do

- 15-20 min po ukonceni vykon
glukdzy - nejrychlejsi cukr z divod
s obsahem 20-30% ,rychlych® bilkovin
Vyuzit otevieného sacharidového okénka
by se preménily na tuk

- po tréninku ‘Fij{mat se sacharidy dostatek vody (sac
glykogenové zém?y vazou v bunkach vodu, ¢im vice vod

Vs

- cca 1 hodinu’po v%onu pokrm bohaty na stredné rychlé sacharidy
b|'II§ovin s, nizkym mnozstvim tukd a vlakniny
A !

- dal&i pokrm - za dal$i 2-3 hodiny jiz obsahuje niz&i mnozstvi sacharidd s nizk
vy$8im obsahem vlakniny a kvalitnich ,pomalych® protein{

- je-li pozadavkem pribrat, vypit tésné pred spanim dalsi davku gaineru s pomalymi sachari
bilkovinami



N

Kdy, co, kolik jist, pit
00 ukonceni fyzicke aktivity

2. vytrvalc
vycerpanych ene
glykogenovych za

_ 10-15 min po ukon&eni vykont
s vysokym glykemickym inde
(glukdza+gainer do 20% bilkovin+gluta
,0kénko".

>R
- se sacharidy prijimat hodné vody...

- do 1 Hodin po vykonu snist pokrm bohaty na s
-~ 'a mensSi mnozstvi lehce stravitelnych bilkovin s ni
¥ vldkniny — nejlépe pokrm ,na sladko"

=

- dalSi pokrm - za dalsi 2-3 hodiny stale obsahuje vysoké mnc
sacharidl se stfednim a niz$im glykemickym indexem, stredni
obsahem vlakniny a kvalitnich ,pomalych® proteind — ,slany" pokr
s velkou prilohou a zdroji bilkovin



N

Kdy, co, kolik jist, pit
D0 ukonceni fyzicke aktivity

B 3. Postup p
- vyCerpané glykogeno
protoze dodavka rych
navozené katabolické pro

- pozadavkem pri hubnuti je udrzet

- feSenim je 20-30 min po ukonceni vykonu v
bilkovinami, které zastavi katabolismus svalove

- tuha strava 1-1 S\hodlnu po aktivité by méla obsahovat vé
malé mnozstvi pomalych sacharidd s vySS|m mnozstvim vlak
dne, snazit se udrzet ptijem sacharidd na co nejnizsi Gro bez
minimalizovat inzulin - nezastavit lipolyzu — - optimu velké mno
masem, dribeZi, rybou, tvarohem, vejcem, Smakounem



Zasadnim predpokladem pro spalovani vnitfnich energetickych zasob je dlouhodoby

~pobyt" kdy prijem kalorii je nizSi nez spotreba.
Prq dosazeni optimalni rychlosti ubytku tuku za tY(den je nutné vytvaret
prumeérny denni energeticky def|C|t 500 kcal (2200 kJ). 1 kg lidské tukovée tkane

obsahuje 7000 kcal...

Vytvareni negativni energetické bilance jenom omezenim prijmu je z dlouhodobeho
hlediska znacné nevyhodné

Optimailni je na jedné strané mirné ubrat v prijmu a na strane druhé mirné pridat
ve vydeji, je to vyhodnéjsi, protoze...

Pri nadbyte¢ném mnozstvi tuku v téle je treba snizovat opravdu jenom tuk ne
aktivni telesnou hmotu!

Jinak dochazi k negativnim déjim — poklesu KEV a celkového EV — pro udrzeni
neutralni EB (vyrovnané hmotnosti) nutno dale snizit EP...

Nasledkem poklesu ATH vznikd v budoucnosti vy$si riziko nartstu tukovych zasob
a poruch latkové vymény sacharidd a tukd (PGT, DM II, hyperlipidémie)

DuIeZ|tym momentem kvalitni redukce nadvahy a trvalé udrzeni vysledkd je
pomalé tempo ztraty tukovych zasob, protoze...



Redukce tukovych zasob v oS

tele

Pro kvalit
tuku, ne A
bilkovin.

Oproti racionalnimu
bilkovin a klesa podil sac

Energetické pomery Zivin g

B z?-30% / T 20-25% / -

y &
B Energetické poméry zivin pri udrzovani t
.~ B10-15% /T 25-30% /S 5

B Energetické poméry zivin pri budovani svalc

B 10-15% / T 20-25% / S 60-65%



B Predpokladem pro zvyseni telesné hmoty je
= dodavat

stravou vice energie nez kolik se spotrebuje.

B Pozor! Nejedna se jen o kvantitativni pohled
(,hrubé" kalorie), dulezita je i ,kvalita® energie

B Davat pozor na to, aby dochazelo k narustu
opravdu jenom aktivni téelesné hmoty, ne
tukovych zasob — neprehanét to s prilis vysokym
energetickym prijmem (nevyuzité kalorie se ulozi
do tukovych bunék)



N
Narust svalové hmoty

B Pro rust
bilkovin na 1
hmotnosti.

v/ Sna\éi\t se , pobyvat" co
Y, ana‘tgolickém prostredi -

prubézné dodavat v prubéh
a stavebni material

B D4t kosternim svalum divod, podnét p
hypertrofii — cvicenim...



N
haridova superkompenzace

B Pro koh
- vytrvalci
- kulturisté pred sot

Brincip ,houba™ — C
tim vice’),\nasajeme“

y &
B Postup:
- 1. faze - nizkosacharidova (1. a
- 2. faze - vysokosacharidova (4.

- 3. faze - soutéz 6. den



N
aridova superkompenzace

B 1. faze (Is

- minimalizovat p
do 0,8-1,3 g/ 1 kg AT
den = vyloucit pecivo, i
susenky, oplatky, sladke

- konzumavat velké mnoZstvi zeleni
potravin’,

- pro ,zasyceni* a navyseni prijmu bill
zaradit proteinové pripravky (nad 75% E

- zaradit vysoky objem aerobnich aktivi
- co nejvice vycerpat jaterni a svalove
glykogenoveé zasoby



-
- maximalizovat pfisun sacharidu -
nad 8gS/1kgATH — 450-700g S
- pro navys$eni pfijmu sacharidu vyuzit
gainery
- pro podporu natahnuti vody do bunek
a syntezu glykogenu vyuzit kreatin a glutamin
- vyrazne omezit konzumaci zeleniny,
bilkovinnych a tucnych potravin
- zadny nebo pouze lehky, kratky trenink



P koncentraty esencidlnich vyZivovych faktoru
ve formé prasku, tablet a kapsli, uréené pro
primy konzum

B vétsinou vitaminy, mineralni a stopove prvky,
zdroje energie a zivin, stimulacni latky

B Casto jsou prezentovany jako leky, ale neni
tomu tak - rozdily jsou v aplikaci, koncentraci
ucinné latky, v pusobeni na organizmus
konzumenta a v urovni zdravotni
nezavadnosti



\
dil mezi leky a doplnky stravy

zadny nebo
minimalni

energii,

ziviny a
mikronutrieny



N

olnky stravy pro sportovce

B Dopinl
svalove tka

- proteino-sacharidc
obsah B 10-30%

- sacharido—proteinov

- proteinové pripravky B

- protehové koncentraty B

- proteinové isolaty B >90%

— proteinové hydrolyzaty - mole

jsou ,nastépeny"

- aminokyseliny (glutamin, arginin, BCA

- kreatin (neprimo)

A

- NO syntetizatory (neprimo)



N
Doplnky stravy pro sportovce

peptidicke s

B Dopinky stravy poc
a doplnky stravy ,,0

- gainery
= aminokyseliny
'~ - vitaminy, mineralni latky
- byliny
- antioxidanty
- vitaminy, mineralni latky, stopové prvky




N
Doplnky stravy pro sportovce

- kofein, guara
- efedrin, pseudoefe

- taurin{\
- kreatin ™\

- karnitin \

- energetické napoje, pasty, gely
- NO stimulatory, volumizéry

- Koenzym Q10




N
olnky stravy pro sportovce

B Spalovaceé
- ZVYySuji vyu
energie
- vytvari ,optimalni
spalovani tuku
v Rar .
- zvysujl produkci tepla org

termOg\ennl' efekt
- omezuji pocit hladu
- stimuluji 1atkovou vymeénu
- zabranuji pfeméné sacharidu ne
- Setri svalovy glykogen pri fyzicke aktivite



N
Doplinky stravy pro sportovce

L-karniti
g [OFA
CLA

2 R
chrom

kefein,\guarana

- efedrin, synefrin
cholin, inositol, leciti
zeleny Caj - vytazek




Dekuji za pa




