Sportovni vyziva: zapocet

Jméno: Kristyna Dvotakova

UCO: 461701

Priklad 1:

Muz 30 let.

Vyska: 180 cm

Hmotnost: 80 kg

Télesny tuk: 10 %

Denni rezim: budicek v 06.30, snidan¢ v 07.00, ulehani ke spanku 22:30

Tydenni aktivity:
e 4x tydné: sedavé zaméstnani, 18:00—19:30 silovy trénink celého téla (5x1,5)
e Ix tydné: sedavé zaméstnani, 17:00—18:30 beh rychlosti 10 km/h (9x1,5)
e Ix tydné: sezeni doma, hodina plavani 17:00—18:00 rychlosti 2,5 km/h (8x1)
e Ix tydné: sezeni doma, prochazka 16:00—17:00 rychlost 5 km/h (2,5x1)

1) Spocitejte primérny vydej energie béhem tydne na jeden den

BMR: 1 853 kcal
Zakladni PAL:

4x tydné: 7,5:22 = 0,34x4 = 1,36
Ix tydné: 13,5:22 =0,61

Ix tydné: 8:22 = 0,36

Ix tydné: 2,5:22 = 0,11

Primér PAL: 0,35

CEP = (0,35 + 1,3) x 1853 (x1,1)* =3 057 kcal/12 839 kJ

*1,1 znaci termicky efekt stravy, ktery je standardné soucasti vypoctu CEP, v tomto pfipade vSak
zahrnut neni

2) Stanovte prijem zakladnich Zivin pro udrZovani télesné hmotnosti

E: 3 057 kcal/12 839 kJ

B: 1,8 g/ kg = 144 g => 583 kcal/2 448 kJ

T: 85 g=>789 kcal/3 315 kJ
S: 416 g => 1685 kcal/7 077 kJ



Jidelni¢ek

snidané: bananové livance (1,5 ks mensiho bananu, 2 vejce, ovesné vlocky 50 g, kakao 5
g), tvaroh 80 g, orechy 15 g

svadina: cottage natural 100 g, chléb zitny 150 g, kriti Sunka 2 platky, zelenina 150 g

obéd: kriiti prsa se slaninou, susenymi rajcaty a cesnekem (maso 150 g, slanina 10 g,
suSend rajcata 20 g, cesnek 2 strouzky), olivovy olej 10 g, pohanka 100 g, zelenina 200 g

svadina: jogurt bily 200 g, pohankové viocky 40 g, pomeranc 1 ks
po tréninku: protein syrovatkovy 30 g, jablko 1 ks

velere: tundk ve viastni stave 70 g, ryze jasminova 80 g, olej olivovy 10 g, hummus 40
g, rajcata 200 g

Vyzivové hodnoty

Snidané: E: 684kcal/2 873 kJ,29,5¢B,29,7gT, 74 g8, 9,3 g vldkniny
Svacina: E: 549 kcal/2 304 kJ, 28,2 ¢ B, 10,5 g T, 80,7 g S, 13 g vldkniny
Obéd: E: 714 kcal/2 997 kJ, 50,9 g B, 16,3 g T, 145,3 g S, 18,7 g vlakniny
Svacina: E: 361/1 518 kJ, 14,6 ¢ B, 10,4 g T, 54,1 g S, 8 g vlakniny

Po tréninku: E: 207 kcal/869 kJ, 21,8 g B, 3,5¢ T, 21,7 g S, 5,3 g vlakniny
Vecdere: E: 540 kcal/2 266 kJ, 25 gB, 16 g T, 74,6 g S, 6,5 g vlakniny

3) Pouze orienta¢né navrhnéte prijem energie a zakladnich Zivin pro:
A) piibirani (+ 10 %)

E: 3363 kcal/14 125 kJ

B: 1,9 g/lkg => 152 g => 615 kcal/2 584 kJ
T: 95 g => 882 kcal/3 705 kJ

S: 461 g => 1866 kcal/7 837 kJ

B) hubnuti (-15 %)

E: 2 598 kcal/ 10 911 kJ

B: 1,9 g/lkg =152 g => 614 kcal/2 579 kJ
T:70 g => 650 kcal/ 2 730 kJ

S:330 g =>1 335 kcal/5 610 kJ


Petr Loskot
Lístek s poznámkou
Jak vyyšly výživové hodnoty v součtu? :-)


4) Zhodnoceni dosavadniho prijmu energie

Aktudlni ptijem 3000 kcal
120gB
137¢gT
320g S

Aktudlni ptijem energie zhruba odpovidd doporu¢enému energetickému piijmu. Jelikoz hlavni
fyzickou aktivitou je silovy trénink, doporucila bych lehce navysit ptijem bilkovin (o cca 20-
25 g). Dale bych také snizila ptijem tuku (na cca 85 g) a navysila pfijem sacharidl (na cca 415

g). Ptili$ nizky ptijem sacharidi by totiz mohl negativné ovlivnit klientiv silovy vykon.

ENERGETICKA DOSTUPNOST

Trénink = 90 minut, 5 MET a 80 kg = 5x80x1,5 = 600 kcal x 4 = 2 400 kcal
Béh = 9x1,5x80 = 1 080 kcal

Plavani = 8x1x80 = 640 kcal

Prochazka = 2,5x1x80 = 200 kcal

Tydenni vydej primér: 617 kcal

3000 —-617 =2 383 kcal:72 = 33,1 kcal/ kg => energeticka dostupnost je v poradku


Petr Loskot
Lístek s poznámkou
super


Priklad 2:

Zena 25 let

Hmotnost: 55 kg

Vyska: 168 cm

Télesny tuk: 21 %

Denni rezim: budicek v 06.00, snidan¢ v 06.15, ulehani ke spanku 22:00

Profesionalni sportovec, jen trénuje, jinak odpociva

e 2x tydné: dvoufazové tréninky, 8:00-9:30 béh rychlosti 12 km/h + 17:00-18:00
plavani rychlosti 2,5km/h (8x1 + 11x1,5)

e 2x tydné: dvoufazové tréninky, 8:00-9:30 béh rychlosti 12 km/h + 17:00-18:30 jizda
na kole po roviné rychlosti 25 km/h (1,5x11 + 1,5x9)

e Ix tydné: silovy trénink 8:00-9:30 + 18:00—19:00 b¢&h rychlosti 10 km/h (5x1,5 + 9x1)

e Ix tydné: Gplné volno, 13:00-14:00 prochazka, 5 km/h (2,5x1)

e Ix tydné: tplné volno, jenom sezeni doma

1) Spocitejte primérny vydej energie béhem tydne na jeden den

BMR: 1 330 kcal
Zakladni PAL:

2x tydné: 24,5:22 = 1,11x2 = 2,22
2x tydn&: 30:22 = 1,36x2 = 2,72
1x tydng: 16,5:22 = 0,75

Ix tydné: 2,5:22 = 0,11

Primér PAL: 0,82
CEP: (0,82 + x 1330 (x1,1)* =2 687 kcal/11 285 kJ
*1,1 znaci termicky efekt stravy, ktery je standardné soucasti vypoctu CEP, v tomto pfipadée vSak

zahrnut neni

2) Stanovte prijem zakladnich Zivin a energie k pozvolnému nabirani
télesné hmotnosti

E: 2 954 kcal/12 407 kJ (+ 10 %)

B: 2 g/ kg =110 g => 445 kcal/l 870 kJ
T: 85 g => 789kcal/3 315 kJ

S: 425 g => 1720 kcal/7 224 kJ



Jidelni¢ek

snidané: mug cake (ovesné viocky 50 g, vejce 1 ks, banadn 1 ks), jogurt bily 100 g,
orechy 15 g, cokolada 70 % 1 dilek

po tréninku: syrovatkovy protein 15 g, jablko
svadina: chléb celozrnny 200 g, gervais 20 g, sunka 2 platky, zelenina 200 g

obéd: tofu se spenatem a nivou (tofu uzené 50 g, Spendt listovy 100 g, niva 20 g, olej
olivovy 10 g), kuskus 100 g, zelenina 150 g

svadina: shake (bandn 1 ks, pohankové viocky 30 g, mléko polotucné 250 ml)
veclere: filet z tresky 100 g, maslo 10 g, brambory 300 g, zelenina 200 g

druha vedere: hummus 100 g, bageta celozrnnad 100 g, zelenina 150 g

Vyzivové hodnoty

Snidané: E 580 kcal/2 436 kJ, 21,2 ¢gB,25¢ T, 67 g S, 7,7 g vlakniny
Po tréninku: E 136 kcal/571 kJ, 15,5 ¢gB, 1,7g T, 14 g S, 4 g vlakniny
Svacina: E 423 kcal/l 775kJ, 16 gB,8 g T, 58 g S, 2 g vlakniny

Obéd: E 657 kcal/2 752 kJ, 28 ¢ B,22 g T, 74,5 g S, 6 g vlakniny
Svacina: E 316/1 329 kJ, 12,7¢B,4,5¢g T, 58 g S, 3,3 g vldkniny
Vecdere: E 404 kcal/1 684 kJ,20gB,9¢gT, 55¢gS, 10 g vldkniny
Druha vecere: E 430 kcal/1810kJ, 17 gB, 11 g T, 61 g S, 15 g vlakniny

3) Pouze orienta¢né navrhnéte prijem energie a zakladnich Zivin pro:
A) udrzZovani hmotnosti

E: 2 687 kcal/11 285 kJ

B: 1,8 g/kg = 100 g => 405 kcal/1700 kJ
T: 75 g => 696 kcal/2 925 kJ

S:391 g =>1 586 kcal/6 661 kJ


Petr Loskot
Lístek s poznámkou
já osobně bych třeba tady spojil do jednoho potréninkový příjem živin a svačinu a oběd dal klidně dříve během dne - třeba už kolem poledne. to znamená raději méně denních jídel a větší porce řekněme. :)

Petr Loskot
Lístek s poznámkou
jak vyšel součet? :)


B) hubnuti (-15 %)

E: 2 284 kcal/9 592 kJ

B: 2 g/kg = 110 g => 445 kcal/1 870 kJ
T: 65 g => 604 kcal/2 535 kJ

S:305 g=>1 235 kcal/5 181 kJ

4) Zhodnoceni dosavadniho prijmu energie

Aktudlni ptijem: 2800 kcal
100 g B
100gT
375gS

Piijjem energie je vzhledem k provadéné fyzické aktivité dostate¢ny a vhodny pro velmi

pozvolné nabirani hmotnosti. S timto cilem koresponduje i aktudlni pfijem bilkovin, ktery je

vvvvv

g) a navySeni piijmu sacharidli (cca na 425 g), zélezi vSak na individudlnich preferencich

klientky.
ENERGETICKA DOSTUPNOST

Béh + plavani = 907 + 440 = 1 347 kcal x 2 = 2 694 kcal
Béh + kolo =907 + 742 = 1 649 kcal x 2 = 3 298 kcal
Trénink + béh =412 + 495 =1 045 kcal

Prochazka = 137 kcal

Tydenni vydej priamér: 1 025 kcal

2 800—1025=1 775 kcal: 44 = 40,3 kcal/ kg => energeticka dostupnost je v poiradku





