Sportova vyziva — zapocet
Priklad ¢. 1:

Muz 30 rokov

Vyska: 180 cm

Hmotnost’: 80 kg

Telesny tuk: 10 %

Denny rezim: budi¢ek 6:30, ranajky 7:00, ukladanie k spanku 22:30

Tyzdenné aktivity:

- 4x tyzdenne: sedavé zamestnanie, 18:00-19:30 silovy tréning celého tela
- 1x tyzdenne: sedavé zamestnanie, 17:00-18:30 beh rychlostou 10 km/h
- 1x tyZdenne: sedenie doma, 17:00-18:00 plavanie rychlost'ou 2,5 km/h

- 1x tyzdenne: sedenie doma, 16:00-17:00 prechadzka rychlostou 5 km/h

1) Spocitajte priemerny vydaj energie behom tyzdina na jeden den
BM podrla Katch-McArdla: 1 925 kcal  (http://www.bazalnimetabolismus.cz/)

- vybrala som z dévodu spol'ahlivého % tuku
Zakladny PAL = 1,3

v silovy tréning: 6-1 MET x1,5hod =7,5: 22 koef. =0,34 x 4 dni = 1,36
v beh 10 km/h: 10-1 MET x 1,5 hod = 13,5 : 22 koef. = 0,61

v’ plavanie 2,5 km/h: 8-1 MET x 1 hod =7 : 22 koef = 0,32

v' prechddzka 5 km/h:  3,5-1 MET x 1 hod = 2,5 : 22 koef = 0,11

1,36 +0,61+0,32+0,11=2,4:7dni=0,34+1,3=1,64 PAL

Vydaj celkovy =1 925 BM x 1,64 PAL x 1,1 TEF = 3 472,7 zaokruhlené na 3 500 kcal/den
- zaokruhlila som viac, pretoze predpokladam, Ze je aktivny aj pri obycajnych dennych
¢innostiach ako chddza do prace, poméhanie v domécnosti, nosenie nadkupov, atd’. Pokial’ by
ale klient pri takomto prijme priberal na tukovej tkani, tak by som znizila tento prijem.
Zalezalo by od cielov, smerovani a pozorovani klienta. Interval na rozhodnutie, ¢i takéto
nastavenie je spravne alebo nie, by som zvolila 14 dni.

2) Stanovte prijem zékladnych Zivin pre udrZovanie telesnej hmotnosti (k tomu 1 denny
vzorovy jedalnicek na den, ked’ ma silovy tréning + pozor na prijem zivin okolo tréningu,
kl'udne pouzit’ aj doplnky stravy a tekuta vyzivu). Pridat’ aj asy jedal, konkrétne potraviny +
gramaz, prijem energie a zakladnych Zivin na kazd¢ z jedal, aj suplementéciu.

g/kg TH g celkovo energia percenta

Bielkoviny 19 152 608 17,3
Tuky 1,2 96 864 24,7
Sacharidy 6,3 507 2028 58
Energia 3500

Jedalnicek som pocitala v kalorickych tabul’kach.
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Jedalnicek

7:00 ranajky — palacinky s broskynami

Mnoizstvo Energia = Bielkoviny Sacharidy Tuky
g keal g g g
Muka hladka Castello 100 343 11 71 1
Mlieko 1,5 % 100 mi 47 3,38 4,85 1,5
Vajce slepacie 100 151 12,38 0,94 10,87
Gazdovsky jogurt 140 93 5,15 6,3 5,32
Hollandia biely 3,5 %
Kompot broskyiovy 150 94 0,75 23,25 0,06
Hamé
Cukor biely 10 40 0 9,9 0
Spolu 768 32,66 116,24 18,75
10:00 desiata — rozky s tvarohovou svacinou, banan
Mnozstvo Energia = Bielkoviny Sacharidy Tuky
g keal g g g
Rozok viaczrnny 120 361 12 61,28 4,68
Svacinka tvaroh Milko, 65 58 5,85 3,58 2,28
zahradna zmes
Paradajky cherry 130 28 1,17 4,68 0,26
Banan 110 103 1,32 24,2 6,26
Spolu 550 20,34 93,74 13,48

13:00 obed — opeceny pstruh s nivou, varenymi zemiakmi a mrkvou, jahodovy dezert

Mnozstvo  Energia  Bielkoviny Sacharidy Tuky
g keal g g g
Pstruh opeceny na 120 162 25,8 0 6,48
panvici
Olej repkovy 10 90 0,01 0,01 9,96
Syr niva 20 76 4,26 0,29 6,45
Zemiaky varené 200 155 4 32 0,4
Mrkva dusena 150 67 2,1 14,55 0,45
Jahody Cerstvé 100 35 0,79 6,16 0,37
Piskoty detské Opavia 12 46 1,32 8,88 0,6
Topping ¢okoladovy 20 58 0 14,22 0,16
Labeta
Spolu 689 38,28 76,11 24,87
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16:00 olovrant — mugcake s cucoriedkami

Mnozstvo  Energia = Bielkoviny Sacharidy Tuky

g keal g g g

Muka hladka Castello 50 172 5,5 35,5 0,5
Vajce slepacie 55 83 6,81 0,52 5,98
Banan 110 103 1,32 24,2 0,26
Orechy vlasské 15 104 2,36 2,77 9,51
Cudoriedky 50 27 0,35 5,73 0,31

Gazdovsky jogurt 100 67 3,7 45 3,8

Hollandia biely 3,5 %

Spolu 556 20 73,22 20,36

19:30 jedlo po tréningu — protein a maltodextrin

Mnoizstvo Energia = Bielkoviny Sacharidy Tuky

g keal g g g
Syrovatkovy protein 25 99 20 1,9 1,33
natural, Topnatur
Maltodextrin MyProtein 60 240 0 60 0
Spolu 339 20 61,9 1,33
20:30 vecera — toustovy chlieb s rastlinnou natierkou, Syr na ozdobu
Mnozstvo Energia = Bielkoviny Sacharidy Tuky
g keal g g g
Toustovy chlieb 150 385 12,15 64,5 6,6
celozrnny
Mexick4 pomazanka 100 154 5 11 10
Lunter
Eidam 30 % 10 33 2,5 0,01 2,5
Paprika cervend 150 53 15 9 0,45
Spolu 625 21,15 84,51 19,55
3) Iba orientacne navrhnite prijem energie a zakladnych zivin:

a) pre priberanie: . .
R s 0 g/kg TH g celkovo energia percenta
prijem navysime o + 10 % Bielkoviny 2 160 640 16,6

Tuky 1,3 107 970 25,2

Sacharidy 7 560 2240 58,2

Energia 3850

b) pre chudnutie: . .
. g/kg TH g celkovo energia percenta

- prijem zniZime o -15 % Bielkoviny 2 160 640 20,3

Tuky 1,26 101 910 28,9

Sacharidy 5 400 1600 50,8

—> oba navrhy su len orientacné, Energia 3150
d’alej by sme ich upravovali dvojtyzdnovych sledovani klienta
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Petr Loskot
Lístek s poznámkou
Cvičenci jsou zvyklí většinou po tréninku ještě na nějaký výraznější zdroj bílkovin než plátek eidamu a pomazánku, ale to byste dořešila s klientem. :-)

Petr Loskot
Lístek s poznámkou
do té diety bych možná více snížil příjem energie z tuků, aby nedošlo k takovému propadu příjmu energie ze sachaaridů o 100 g. Jinak velmi povedené :)


4) Zhodnotenie aktualneho prijmu, energeticka dostupnost’
Aktualny prijem:

Energia — 3 000 kcal

Bielkoviny — 120 g

Tuky —137¢

Sacharidy — 320 ¢
Podl'a mojich vypoctov je aktudlny prijem nedostatocny a je potrebné ho navysit’ o 500 kcal.
Bolo by vhodné upravit’ aj pomer makrozivin, ked’Ze je znizeny prijem bielkovin
a sacharidov, naopak zvyseny prijem tukov. Prili§ vel'ké mnozstvo tuku a malo sacharidov, by
mohlo mat’ vplyv na vykon a vysledky Sportovca.

Energeticka dostupnost’
- z povodnych MET jednotiek som odpocitala vzdy 1 MET jednotku (zapoc¢itané v 1,3 PAL)

Silovy tréning: 5 MET x 80 TH x 1,5 hod = 600 x 4 dni = 2400 kcal
Beh: 9 MET x 80 TH x 1,5 hod = 1080 kcal

Plavanie: 7 MET x 80 TH x 1 hod = 560 kcal

Prechadzka: 2,5 MET x 80 TH x 1 hod = 200 kcal

2400 + 1080 + 560 + 200 = 4240 : 7 = 605,7 kcal — priemerny vydaj za defi $portovou
aktivitou

3000 — 605,7 = 2394,3 : 72 (beztukova TH) = 33,25 kcal/kg

- energeticka dostupnost’ je v norme pri aktudlnom prijme a Sportovej aktivite

Zena 25 rokov

Vyska: 168 cm

Hmotnost: 55 kg

Telesny tuk: 21 %

Denny rezim: budicek 6:00, raiajky 6:15, ukladanie k spanku 22:00. Profesionalny Sportovec,
iba trénuje a inak odpociva.

TyZzdenné aktivity:
- 2x tyzdenne: 8:00-9:30 beh rychlost'ou 12 km/h, 17:00-18:00 plavanie rychlostou 2,5 km/h
- 2x tyzdenne: 8:00-9:30 beh rychlost'ou 12 km/h, 17:00-18:30 jazda na bicykli po rovine
25 km/h
- 1x tyZzdenne: 8:00-9:30 silovy tréning, 18:00-19:00 beh rychlost'ou 10 km/h
- 1x tyZdenne: Uplné vol'no, 13:00-14:00 prechadzka rychlostou 5 km/h
- 1x tyZdenne: Uplné vol'no, iba sedenie doma

BM podla Katch-McArdla: 1 309 kcal  (http://www.bazalnimetabolismus.cz/)
- vybrala som z dévodu spol'ahlivého % tuku
Zakladny PAL = 1,3

v’ dvojfazovy tréning:  11,8-1 MET x 1,5 hod = 16,2
8-1MET x1hod=7
(16,2 +7) : 22 koef. =1,05x 2dni = 2,1
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v’ dvojfazovy tréning:  11,8-1 MET x 1,5 hod = 16,2
10-1 MET x 1,5 hod = 13,5
(16,2 + 13,5) : 22 koef. = 1,35 x 2 = 2,7
v’ dvojfazovy tréning:  6-1 MET x 1,5 hod =7,5
10-1x1hod=9
(7,5 +9) : 22 koef. = 0,75
v' prechadza 5 km/h: 3,5-1 MET x 1 hod = 2,5 : 22 koef. = 0,11

2,1+2,7+0,75+0,11=5,66:7dni=0,81 +1,3=2,11 PAL

Vvydaj celkovy =1 309 BM x 2,11 PAL x 1,1 TEF = 3 038 zaokruhlené na 3 040 kcal/den

- pocitala som aj s termickym efektom stravy, pokial’ by bolo mnozZstvo energie neredlne na
prijem klientkou, tak by som to opit’ prepocitala bez termického efektu. Vzhl'adom na to, ze
klientka mé nizke BMI a cielom je pozvol'né priberanie, nechala by som v tomto pripade
prepocet aj s termickym efektom.

g/kg TH g celkovo energia percenta

Bielkoviny 2,4 132 528 16

Tuky 18 100 900 27

Sacharidy 8,5 468 1872 57
Energia 3300

Energiu som nastavila o 8 % viac a zaokruahlila na 3 300 kcal.
Jedalnicek som pocitala v kalorickych tabul'kach.

Jedalnic¢ek
ranajky — palacinky s ananasom
Mnozstvo  Energia  Bielkoviny Sacharidy Tuky
g keal g g g

Muka zitna celozrnna 65 225 7,33 46,64 1,12
Vajce slepacie 50 75 6,19 0,47 5,44
Mlieko 1,5 % 130 ml 62 4,39 6,31 1,95
Gazdovsky jogurt 80 53 2,96 3,6 3,04

Hollandia biely 3,5 %
Olej repkovy 20 180 0,02 0,02 19,92
Komp6t anandsovy 80 70 0,29 16,91 0,11
Topping ¢okoladovy 20 58 0 14,22 0,16

Labeta

Spolu 723 21,18 88,17 31,74
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Petr Loskot
Lístek s poznámkou
klidně byste nemusela tolik zvyšovat příjem bílkovin a mohla ho nechat na 2,0 g např. :)


jedlo po tréningu — protein a maltodextrin
Mnozstvo  Energia = Bielkoviny Sacharidy Tuky

g keal g g g
Syrovatkovy protein 15 60 12 1,14 0,8
natural, Topnatur
Maltodextrin MyProtein 60 240 0 60 0
Spolu 300 12 61,14 0,8
desiata — pecivo s natierkou, paprika
Mnozstvo Energia = Bielkoviny Sacharidy Tuky
g keal g g g
Active krehké rohlicky, 36 115 3,24 21,24 1,33
celozrnné BonaVita
Pazitkova natierka 30 48 1,95 2,4 3,6
Lunter
Eidam 30 % 25 82 6,25 0,03 6,25
Paprika cervena 150 53 15 9 0,45
Spolu 298 12,94 32,67 11,63
obed — indicky $oSovicovy dhal s pe¢ivom
Mnozstvo Energia = Bielkoviny Sacharidy Tuky
g keal g g g
Toustovy chlieb 70 180 5,67 30,1 3,08
celozrnny
Sosovicovy dhal 320 638 39,6 108,76 6,7
-cesnak 6,59
-cibula39 g
- SoSovica Cervena 156 g
- repkovyolej 3 g
- paradajky 110 g
- zazvor Cerstvy 3,8 g
Spolu 818 45,27 138,86 9,78
olovrant — bananovy shake
Mnoistvo  Energia = Bielkoviny Sacharidy Tuky
g keal g g g
Mlieko 3,5 % 250 ml 159 8,05 11,88 8,85
Ovsené vlocky Emco 20 70 2,4 12,2 0,92
Banan 110 103 1,32 24,2 0,26
Spolu 332 11,77 48,28 10,03
jedlo po tréningu — protein a maltodextrin
Mnozstvo  Energia = Bielkoviny Sacharidy Tuky
g keal g g g
Syrovatkovy protein 15 60 12 1,14 0,8
natural, Topnatur
Maltodextrin MyProtein 60 240 0 60 0
Spolu 300 12 61,14 0,8
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Petr Loskot
Lístek s poznámkou
alespon 20 g proteinu na porci :)

Petr Loskot
Lístek s poznámkou
opět alespoň 20 g bílkovin na porci.

Petr Loskot
Lístek s poznámkou
tady mi to přijde zbytečně vysoký příjem bílkovin v jednom jídle. Navíc se bude takový oběd zřejmě velmi dlouho trávit - už jenom těch 150 g čočky. Lehce bych tu skladbu jídla pozměnil.

Petr Loskot
Lístek s poznámkou
tady by bílkoviny ani nemusely být a stačila by třeba jen nějaká ovocná mísa a klidně bych dal oběd o něco dříve - klidně třeba už na čas 12:00-12:30

Petr Loskot
Lístek s poznámkou
to byste doladila s klientem, ale cením snahu o hezký bohatý recept.


vecera — tortilla s tuniakom
Mnozstvo  Energia = Bielkoviny Sacharidy Tuky

g keal g g g
Tuniak v olivovom oleji 80 319 14 0 29,6
Rio Mare
Tortilla pSeni¢na Albert 62 198 4,53 33,29 4,71
Ladovy salat 50 8 0,35 1 0,07
Kukurica sterilovana 20 15 0,54 2,2 0,28
Spolu 540 19,42 36,49 34,66

a) pre udrZanie hmotnosti:

- prijem nechéme na 3 040 kal g/kg TH g celkovo energia percenta

ako nam vyslo pri vypoéte CEP Blgll_ﬁ?(\;/l ny i:g 18281 471293121 ;g
Sacharidy 8 440 1760 58

Energia 3040

b) pre chudnutie: g/kg TH g celkovo energia percenta

- prijem zniZime o0 -15 % Bielkoviny 2 110 440 17
Tuky 1,4 77 693 27
Sacharidy 6,6 363 1452 56

Energia 2584

-> oba navrhy su len orientacné, d’alej by sme ich upravovali dvojtyzdnovych sledovani
klienta

Aktualny prijem:

Energia — 2 800 kcal

Bielkoviny — 100 g

Tuky — 100 g

Sacharidy — 375 ¢
Podl'a mojich vypoctov je aktualny prijem nedostato¢ny a je potrebné ho navysit’ o 500 kcal
ak chce klientka pozvol'ne priberat’ na hmotnosti. Bolo by vhodné navysit’ prijem bielkovin
vzhl'adom na dvojfazové tréningy ale aj prijem sacharidov.

Energeticka dostupnost’
- Z povodnych MET jednotiek som odpocitala vzdy 1 MET jednotku (zapoc¢itané v 1,3 PAL)

Dvojfazovy tréning (beh + plavanie): 10,8 MET x 55 TH x 1,5 hod = 891
7 MET x 55 TH x 1 hod = 385
891 +385=1276 x 2 =2 552 kcal

Dvojfazovy tréning (beh + bicykel): 10,8 MET x 55 TH x 1,5 hod = 891
9 MET x 55 TH x 1,5 hod = 742,5
891 +742,5=1633,5x 2 =3 267 kcal
Dvojfazovy tréning (silovy + beh): 5MET x 55 TH x 1,5 hod = 412,5
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Petr Loskot
Lístek s poznámkou
ten příjem bílkovin bych spíše navýšil při hubnutí než při udržování nebo nabírání tělesné hmotnosti.


9 MET x 55 TH x 1 hod = 495
412,5 + 495 = 907,5 kcal

Prechadza 5 km/h: 2,5 MET x 55 TH x 1 hod = 137,5 keal

2552 +3 267 +907,5+ 137,5=6 864 : 7 =981 kcal - priemerny vydaj za den $portovou
aktivitou
2800 — 981 = 1819 : 43 (beztukova TH) = 42,3 kcal/kg

- energeticka dostupnost’ je v norme pri aktualnom prijme a Sportovej aktivite
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