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Sportovni vyziva a
pohybova aktivita

SEMINARNI PRACE K ZAPOCTU
LUCIE NAROZNA



Priklad 1:

Muz 30 let.
Vyska: 180 cm
Hmotnost: 80 kg
T¢lesny tuk: 10 %

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

4x tydné: sedavé zaméstnani, 18:00-19:30 silovy trénink celého téla— MET 6

Ix tydné: sedavé zaméstnani, 17:00-18:30 béh rychlosti 10 km/h — MET 9,8

Ix tydné: sezeni doma, hodina plavani 17:00—-18:00 rychlosti 2,5 km/h — MIET 8,3
1x tydné: sezeni doma, prochazka 16:00-17:00 rychlost 5 km/h — MET 3,5

I'Jkoly:

1) SPOCITEJTE PRUMERNY VYDEJ ENERGIE BEHEM TYDNE NA JEDEN DEN
podle Katch-Mc Ardle = (8085 kJ)

pro zdravy zZivotni styl

Primérna hodnota PAL pro fyzickou aktivitu byla vypoctena pomoci vzorce ,,(MET - Cas trvani
fyzické aktivity) / 22 koeficient ... a to pro kazdou fyzickou aktivitu. Nasledné tato Cisla byla
seCtena a vyd¢lena poctem dni v tydnu. Od MET jednotky je odectena 1.
4x tydné silovy trénink ... [(6 - 1) - 1,5] / 22 = 0,34
1x tydné béh 10 km/h ... [(9,8-1) - 1,5]/22=0,6
1x tydné plavani 2,5 km/h ... [(8,3-1) - 1] /22 =0,33
1x tydné chtize 5 km/h ... [(3,5-1) - 1] /22 =0,11
= 4-034+1-06+1-033+1-0,11=2,4/7 dnyvV tydnu=0,34
Tj. celkovy PAL = 1,64

Primérny vydej energie:
4x tydné silovy trénink (6 - 1) - 80 kg - 1,5 h = 600 kcal (- 4dny = 2400 kcal)
Ix tydné béh (9,8 - 1) -80 - 1,5 = 1056 kcal
1x tydn¢ plavani (8,3 - 1) - 80 - 1 =584 kcal
1x tydn¢ chiize (3,5-1) - 80 - 1 =200 kcal
= 2400 + 1056 + 584 + 200 = 4240 kcal / 7 dny = 606 kcal je pramérny videj energie denné.


Petr Loskot
Lístek s poznámkou
chválím hezký výpočet.


2) STANOVTE PRIJEM ZAKLADNICH ZIVIN PRO UDRZOVANI TELESNE
HMOTNOSTI

Celkova potieba energie = 1925 kcal - 1,63 PAL — 3157 kcal (13260 kJ)

Pro vypocet CEP jsem nepouzila hodnotu termického efektu stravy kviili moznému nadhodnoceni
vysledku. Navic vypocteny bazalni metabolismus byl vypocten podle rovnice, kdy vychazi nejvyssi
vysledky. Navic klient vede prevazné sedavy zpusob zivota. A pvi fyzickém vykonu vidy nemusi byt
podavany stejné vysledky.

Bilkoviny: 20,5 % z CEP = 160 g = 2 g/kg TH (647 kcal ... 2720 kJ)

Tuky: 25 % z CEP =85 g (789 kcal ... 3315kJ) ... 1,06 g/kg TH

Sacharidy: 54,5 % z CEP = 425 g (1721 kcal ... 7225kJ) ... 5,3 g/kg TH

1denni jidelni¢ek Vv den silového tréninku

— Michana vejce (2 ks po 60 g) na masle (12 g), Moskevsky chléb 130 g, paprika
cervena 150 g, pomeranc 250 ¢
= 3136 kJ ... 26,8 g bilkovin ...25,2 g tukd ... 96,4 g sacharida
— Tortilla celozrnna (80 g) plnéna uzenym lososem (40 g) a cottage syrem (50 g)
s ledovym salatem (25 g), cherry rajcata 150 g
= 1663 kJ ...22,8 g bilkovin ... 12,6 g tukl ...44 g sacharidu
— Kufeci prsa (120 g) v rajéatové omacce (rajéatovy protlak 15 g, Mutti rajéata jemné
krajena 120 g, cibule 25 g, olivovy olej 15 g) s mozzarellou (30 g), ryze Basmati (90 g)
=> 3056 kJ ... 43,8 g bilkovin ... 21,6 g tukt ... 87 g sacharidi
— Bily jogurt 3,7 % (200 g) s pohankovymi lupinky (55 @), banan (1 ks — cca 110 g)
= 1847KkJ ... 16,3 gbilkovin ... 9 g tukd ... 71,5 g sacharida
— Shake — protein syrovatkovy (35 g), maltodextrin (50 g)
=> 1409 kJ ... 25,9 g bilkovin ... 2,4 g tukti ... 52,4 g sacharidu
— Karbanatky z ¢ervené cocky s krutim masem - pecené (Cervena cocka 25 g — syrovy
stav, mandle mleté 15 g, ovesné vlocky mleté 20 g, hoi€ice 8 g, mleté kruti maso 60 g, vejce 10 Q)
brambory vatené (270 g), rukola 15 g
= 2325kJ ... 32,9 g bilkovin ... 13,7 g tukd ... 68 g sacharidi

Pro lepsi orientaci uvadim i celkovy prijem Zivin ve shrnujici tabulce. Propocet byl vytvoren pomoci
softwaru ,, kalorické tabulky “


Petr Loskot
Lístek s poznámkou
klidně bych doporučil ta vajíčka 3. :) aby ten příjem "plnohodnotného proteinu" byl cca 20 g na porci, navíc je to po ránu.

Petr Loskot
Lístek s poznámkou
tady bych klidně malinko bílkovin ubral, ale je  to hezký recept. :)


Energetickd  Bilkoviny (g) Tuky (9) Sacharidy (g)

hodnota (kJ)
Snidané 3136 26,8 25,2 96,4
Svacina 1663 22,8 12,6 44
Obéd 3056 43,8 21,6 87
Svacina 1847 16,3 9 71,5
Po tréninku 1409 25,9 2,4 52,4
Velere 2325 32,9 13,7 68
Celkem 13436 168,5 84,5 419
Doporuceni 13260 160 85 425

3) POUZE ORIENTACNE NAVRHNETE PRIJEM ENERGIE A ZAKLADNICH ZIVIN PRO:
A) pribirani

Pro ptibirani pfidame 10 % z doporuc¢eného pfijmu energie (3157 kcal + 10 % = 3473 kcal ...
14 587 kJ)

Bilkoviny: 20 % z CEP = 171 g = 2,1 g/kg TH (695 kcal ... 2917 kJ)

Tuky: 25 % z CEP =93 g (868 kcal ... 3647 kJ)

Sacharidy: 55 % z CEP = 471 g (1910 keal ... 8023 kJ)

B) hubnuti

Pro hubnuti jsem volila sniZzeni energetického piijmu o 15 % oproti doporu¢enému

(3157 kcal - 15 % = 2683 kcal ... 11 270 kJ), coz je cca o 500 kcal méné. Tato hodnota byva také
nékdy doporucovéna k pouziti pro stanoveni energetické potieby k hubnuti.

Bilkoviny: 23 % z CEP = 152 g = 1,9 g/kg TH (616 kcal...2587 kJ)

Tuky: 25 % z CEP =72 g (671 kcal...2818 kJ)

Sacharidy: 52 % z CEP = 345 g (1396 kcal...5865 kJ)

4) ZHODNOCENI AKTUALNIHO PRiJMU ENERGIE A ZAKLADNICH ZIVIN

- aktudlni pfijem je 3000 kcal
- 320 g sacharidil

- 120 g bilkovin

- 137 g tukti


Petr Loskot
Lístek s poznámkou
pro přibírání byste nemusela vyloženě zvyšovat příjem bílkovin a stačilo by zachovat na stávajících cca 2 gramech na kilo, i když to je smaozřejmě minimální rozdíl 2,0 vs. 2,1 g

Petr Loskot
Lístek s poznámkou
tady by naopak ten příjem klidně lehce přes 2 g na kilo jít mohl.


Dosavadni piijem celkové energie je pomérné shodny s doporuc¢enym (rozdil 157 kcal, 660 kJ). Coz
dle mého neni nijak dramaticky rozdil. Klient by mél ale zapracovat na zméné poméru jednotlivych
zivin. Soucasny pfijem bilkovin je 1,5 g’/kg TH. Tato hodnota mlize byt klidn€¢ vyssi a miize se
pohybovat celkem az do 2 g bilkovin na kg TH. Naopak bych doporucila snizit celkové mnoZstvi
tuki na doporuCovanych (80)—85g. Klientiv souCasny piijem tukl predstavuje asi 42 %
z celkového piijmu 3000 kcal. U sacharidii doporucuji jejich navySeni na doporuceny piijem. Pokud
by tak neucinil, nemusel by jeho silovy vykon byt idealni. Nicméné piijem sacharidli je velmi
individualni a zélezi na cilech jedince. Pro udrzovani hmotnosti byva doporuceno 4-5 g sacharidu
na kg télesné hmotnosti. Pokud je ale klient spokojeny se svym dosavadnim piijmem vSech zivin,

muze pii takovém piijmu zustat.

- ENERGETICKA DOSTUPNOST pi#i tomto piijmu energie a soudasném objemu aktivit.
Energetickou dostupnost spocitame dle vzorce: (kaloricky ptijem v kcal — vydej)/FFM

U klienta tedy (3000 - 606)/72 = 33,25 kcal/kg FFM

Priimérny vydej energie spocitan vyse!

Energeticka dostupnost klienta je vyssi nez 30 kcal/kg, proto nemusime jeho dosavadni piijem

hodnotit jako rizikovy.


Petr Loskot
Lístek s poznámkou
hezké zhodnocení, chválím.


Priklad 2:

Zena: 25 let
Hmotnost: 55 kg
Vyska: 168 cm
Télesny tuk: 21 %

Denni rezim: budic¢ek v 06.00, snidané v 06.15, ulehani ke spanku 22:00
Profesionalni sportovec, jen trénuje, jinak odpociva

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

2x tydné: dvoufazové tréninky, 8:00-9:30 beh rychlosti 12 km/h +17:00-18:30 jizda na
kole po roving rychlosti 25 km/h

Ix tydné: silovy trénink 8:00-9:30 + 18:00-19:00 béh rychlosti 10 km/h

1x tydné: tplné volno, 13:00-14:00 prochazka, 5 km/h
Ix tydné: uplné volno, jenom sezeni doma

1) SPOCITEITE PRUMERNY VYDEJ ENERGIE BEHEM TYDNE NA JEDEN DEN

podle Katch-Mc Ardle = (5476 kJ)

pro zdravy Zivotni styl
Pramérna hodnota PAL pro fyzickou aktivitu byla vypoétena pomoci vzorce ,,(MET - €as trvani
fyzické aktivity) / 22 koeficient ... a to pro kazdou fyzickou aktivitu. Nasledné tato ¢isla byla
seCtena a vyd¢lena poctem dni v tydnu. Od MET jednotky je odectena 1.
4x tydné béh 12 km/h ... [(11,8 - 1) - 1,5] /22 =0,74
2x tydné plavani 2,5 km/h ... [(8,3-1) - 1]/22=0,33
2x tydné kolo 25 km/h ... [(10-1) - 1,5] / 22 = 0,61
1x tydn¢ silovy trénink ... [(6 - 1) - 1,5] / 22 = 0,34
1x tydné béh 10 km/h... [(9,8-1) - 1]/22=0,4
1x tydné chtze 5 km/h ... [(3,5-1) - 1] /22 =0,11
= 4-0,74+2-033+2-061+1-0,34+1-04+1-0,11=5,69/7dnyvV tydnu =0,81

Tj. celkovy PAL = 2,11

Primérny vydej energie:

4x tydné béh 12 km/h (11,8 - 1) - 80 kg - 1,5 h =891 kcal (- 4 dny = 3564 kcal)
2x tydné plavani 2,5 km/h (8,3 - 1) -55 - 1 =402 kcal (- 2 dny = 804 kcal)

2x tydné kolo 25 km/h (10 - 1) - 55 - 1,5 = 743 kcal (- 2 dny = 1486 kcal)

1x tydné silovy trénink (6 - 1) - 55 - 1,5 = 413 kcal



1x tydné béh 10 km/h (9,8 - 1) - 55 - 1 = 484 kcal
1x tydné chiize (3,5-1) - 55 - 1 = 138 kcal

= 3564 + 804 + 1486 + 413 + 484 + 138 = 4240 kcal / 7 dny =984 kcal je primérny vydej
energie denn¢.

2) STANOVTE PRIJEM ZAKLADNICH ZIVIN A ENERGIE PRO POZVOLNE NABIRAN{
TELESNE HMOTNOSTI

Celkova potreba energie (+10 %) =1309 kcal - 2,11 PAL = 2762 kcal +10% — 3040 kcal
(12 760 kJ)

Bilkoviny: 16 % z CEP = 121 g = 2,2 g/kg TH (487 kcal ... 2050 kJ)

Tuky: 28 % z CEP =91 g (851 kcal ... 3570 kJ) ... 1,6 g/kg TH

Sacharidy: 56 % z CEP = 420 g (1702 kcal ... 7140kJ) ... 5,6 g/kg TH

1denni jidelnicek na den, kdy ma dvoufazovy trénink (den s béhem a plavanim)

— Fermentovana ovesna kase (ovesné vlocky jemné 70 g, kefirové mléko 70 g, voda
70 g) s ovocem (lesni ovoce 80 g, banan 100 g), tvaroh (30 g)
= 1845kJ ... 12 g bilkovin ... 7,7 g tukd ... 72 g sacharida
— iontovy hypotonicky napoj Isostar hydrate 40 g + 600—700 ml vody
=> 626 kJ ... 35,2 g sacharidu
— Protein (15 g) + pomeran¢ (250 g)
= 770KkJ ... 13,7 g bilkovin ... 1,6 g tuki ... 28,6 g sacharida
— Zitny chléb (70 g) s kufeci Sunkou (259 — 2 platky) a syrem Eidam (20 g),
avokado (20 g), paprika Zluta (150 g)
= 1471 kJ ... 18,7 g bilkovin ... 13,3 g tuki ... 38,9 g sacharidd
— Lososové rybi prsty (lososovy filet bez kiize 100 g, Spaldova mouka celozrnna
15 g, vejce 10 g, rajcatovy protlak 5 g, kukuticné lupinky 20 g), bramborova kase (brambory 250 g,
mléko polotu¢né 100 ml, maslo 10 g), mrkvovy salat s merunkami (mrkev 130 g, merunkovy
kompot 50 g, citronova $t'ava)
= 3137 kJ ... 34,9 g bilkovin ... 26,4 g tuki ... 89,2 g sacharidd
— Smoothie (banan 90 g, jahody 50 g, pohankové vlocky 40 g, mléko polotu¢né
250 ml)
= 1444 kJ ... 13,9 g bilkovin ... 5,1 g tukt ... 60,2 g sacharidu
— Caprese toast (toustovy celozrnny chléb 75 g, mozzarella light
Galabni 50 g, rajcata 60 @), olivovy olej 5 g
= 1252 kJ ... 18,4 g bilkovin ... 10,5 g tuki ... 31,2 g sacharida


Petr Loskot
Lístek s poznámkou
jako první jídlo dne bych doporučil dosáhnout alspon na příjem 20 g bílkovin.

Petr Loskot
Lístek s poznámkou
zase ideálně 20 g na porci. :-)

Petr Loskot
Lístek s poznámkou
chválím za elegantní navýšení sacharidů pomoci iontáku.

Petr Loskot
Lístek s poznámkou
tady bych klidně vynechal tu dopolední svačinu a zvýšil příjem živin po tréninku ve fomě nápoje, zároveň by pak mohl být dříve oběd.


- Farmaiska omeleta (vejce 2 ks po 55 g, brambory 60 g, cibule 25 g, paprika
¢ervena 100 g, olej fepkovy 10 g), zitny rohlik 80 g, kedlubna 100 g
= 2502 kJ ... 22,5 g bilkovin ... 25,8 g tuki ... 66,6 g sacharidd

Energeticka Bilkoviny (g) Tuky (g) Sacharidy (g)

hodnota (kJ)
Snidané 1845 12 7,7 72
Pii béhu 626 - - 35,2
Po tréninku 770 13,7 1,6 28,6
Svacina 1471 18,7 13,3 38,9
Obéd 3137 34,9 26,4 89,2
Svacina 1444 13,9 51 60,2
Svacdina po tréninku 1252 18,4 10,5 31,2
Vecere 2502 22,5 25,8 66,6
Celkem 13 047 134 90,4 422
Doporuceni 12 760 121 91 420

3) POUZE ORIENTACNE NAVRHNETE PRIJEM ENERGIE A ZAKLADNICH ZIVIN PRO:
A) udrZovani hmotnosti

Celkova potieba energie = 1309 kcal - 2,11 PAL = 2762 kcal (11 600 kJ)

Bilkoviny: 15% z CEP = 103 g = 1,9 g/kg TH (415 kcal ... 1740 kJ)

Tuky: 25 % z CEP = 74 g (691 kcal ... 2900 kJ) ... 1,35 g/kg TH

Sacharidy: 60 % z CEP =409 g (1657 kcal ... 6960 kJ) ... 7,4 g/kg

B) hubnuti

Celkova potieba energie = 1309 kcal - 2,11 PAL = 2762 kcal - 15 % = 2348 kcal (9860 kJ)
Bilkoviny: 20 % z CEP = 116 g = 2,1 g/kg TH (469 kcal ... 1972 kJ)

Tuky: 25 % z CEP =63 g (596 kcal ... 2465k]J) ... 1,15g/kg TH

Sacharidy: 55 % z CEP = 319 g (1291 kcal ... 5423 kJ) ... 5,6 g/kg TH

4) ZHODNOTTE JEJI DOSAVADNI PRIJEM ENERGIE A ZAKLADNICH ZIVIN
aktualni pfijem:

- 2800 kcal

- 375 g sacharida (54 %)

- 100 g bilkovin (14 %)

- 100 g tukd (32 %)


Petr Loskot
Lístek s poznámkou
tady bych lehce redukoval ten počet jídel a raději to dal do méně porcí.

Příklad: snídaně, příjem živin po běhu, nápoj po tréninku, 2-3 kuse ovoce na chuť (prakticky jen sacharidy), oběd.


Aktualni ptijem klientky, ktery udava, je dle energetické dostupnosti dostatecny. Od nas by bylo
potieba zjistit, zda ji tento pfijem a pomér zivin vyhovuje bez obtizi. Zda ji neboli svaly, zda se ji
daii udrzovat télesnou hmotnost nebo zda piibira. Pokud by chtéla docilit vétsi hmotnosti,
doporucuji navysit energetickou potiebu na hodnoty stanovené vyse, tj. 3040 kcal, 121 g bilkovin,
91 g tukt a 420 g sacharidii. Pokud by nechtéla nabirat, ale pouze udrzovat té€lesnou hmotnost,

stacil by ptijem kolem 2762 kcal, 105 g bilkovin, 74 g tukl a 409 g sacharidu.

- ENERGETICKA DOSTUPNOST pii tomto pifjmu energie a souéasném objemu aktivit.
Energetickou dostupnost spocitame dle vzorce: (kaloricky ptijem v kcal — vydej)/FFM

U klienta tedy (2800 - 984)/43,5 = 41,7 kcal/kg FFM

Priimérny vydej energie spocitan vyse!


Petr Loskot
Lístek s poznámkou
super :)




