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Zaverecna prace

VYZIVOVY PLAN

Pfedmét: Vyziva a pohybova aktivita
Student: Markéta Blahunkova



Priklad 1:
Muz, 30 let.
Vyska: 180 cm
Hmotnost: 80 kg
Télesny tuk: 10 %

Denni rezim: budicek v 06.30, snidané v 07.00, ulehani ke spanku 22:30
4x tydné: sedavé zameéstnani, 18:00—-19:30 silovy trénink celého téla

1x tydné: sedavé zaméstnani, 17:00—-18:30 béh rychlosti 10 km/h

1x tydné: sezeni doma, hodina plavani 17:00-18:00 rychlosti 2,5 km/h
1x tydné: sezeni doma, prochazka 16:00-17:00 rychlost 5 km/h

Ukol €. 1: Primérny vydej energie za den
1) Bazdlni vydej energie
a. Harris-Benedict 1 864 kcal
b. Mifflin-St.Jeor 1 780 kcal
c. Katch-McArdle 1 925 kcal
d. Prdmérna hodnota BMR 1856 kcal
2) Vydej energie fyzickou aktivitou
a. MET jednotky
i. Silovy trénink, celé télo: 6 MET
ii. B&h, 10 km/h (6,2 mph): 10 MET
iii. Plavani, 2,5 km/h (46 yd/min): 8,3 MET
iv. Prochazka, 5 km/h (3,1 mph): 3,5 MET
b. PAL jednotky
i. Sedavé zaméstnani PAL 1,3
ii. Sezeni doma PAL 1,2
iii. Silovy trénink, 1,5 hod: (6-1)x1,5/22 = 0,34 PAL
iv. Béh, 1,5 hod: (10-1)x1,5/22 = 0,61 PAL
v. Plavani, 1 hod: (8,3-1)x1/22 = 0,33 PAL
vi. Prochazka, 1 hod: (3,5-1)x1/22 = 0,11 PAL
3) Celkova potreba zpriimérovana za den
PAL Zivotniho stylu 1,3, termického efektu 1,1
a. (4x0,34)+(1x0,61)+(1x0,33)+(1x0,11)=2,41/7=0,34
b. 1856x(1,3+0,34)x1,1=3348 kcal/den pro udrzeni TH

Ukol &. 2: PF¥ijem zékladnich Zivin + jidelni¢ek na den se silovym tréninkem
Bilkoviny: 1,8 g/kg TH — 1,8x80=144 g B/den (144x4=576 kcal)

Tuky: 27 % CEP — 100 g T/den (904 kcal)

Sacharidy: zbytek — 467 g S/den (1868 kcal)

Mozné doplnky stravy: syrovatkovy protein, kofein, kreatin, maltodextrin
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Ukazkovy jidelnicek na den se silovym tréninkem:

Snidané 7:00: Zitny kvaskovy chléb (120 g), platkovy syr (45%), vejce na tvrdo, zeleninovy
salat 150 g, grepovy dZus 100% (300 ml)

Svacina 10:00: Kefirové mléko 250 g (1,1 % tuku), ovesné vlocky, hruska 100 g, sekané vlasské
ofechy 20 g, med 25 g

Obéd 13:00: Zapecena kureci rolka (2 platky kuteciho prsa 110 g, Zluta paprika 30 g, avokado
20 g, prosciutto platek, niva 15 g, olej fepkovy 10 g), kus kus 160 g, broskvovy kompot 120 g

Svacina 16:00: hummus natural 80 g, celozrnné tycinky 40 g, baby karotka 70 g, banan 120 g
18:00-19:30 silovy trénink
Shake hned po tréninku: syrovatkovy protein 26 g, maltodextrin 60 g

Vecere 20:00: Natural ryZe 240 g, kiupavé tofu (tofu natural 100 g, fepkovy olej 10 g),
raj¢atova omdcka 350 g (sekand rajc¢ata konzerva, cuketa, cibule, ¢esnek, bazalka)

Druha vecere 21:30: PSeni¢né vlocky 50 g, ovesny ndpoj 100 ml, jablko 50 g, pomeran¢ 50 g

Nutri¢ni hodnoty:
Pozn.: Hodnoty jsou prevzaty z kalorickych tabulek; hodnota energie v sobé zahrnuje i energii

z vlakniny.
Energie kcal/kJ Sacharidy Bilkoviny Tuky Vldknina

608/2541 84,6 24,4 16 11,4
552/2307 73,8 19,2 18,3 12,5

béd: 630/2633 59,4 41,2 24 7
462/1931 64,2 9,8 17 8,8

Potrénink. napoj: 346/1446 60 20 - -
Vecefre: 554/2316 70,7 23,1 18,7 7,1
Druha vecere 266/1112 49,5 6,5 2,5 51

Ukol ¢. 3: Pijme energie a nutrient( pii hubnuti a pFibirani
A) Pribirani —zvySeni CEP 0 10 %, 25-35 % CEP z tuku
a. CEP—3348 kcal - 3682 kcal
b. B-144 g (1,8 g/kg TH, 576 kcal)
c. T-110g (27 % CEP - 994 kcal)
d. S-528 g (2112 keal)
B) Hubnuti—sniZeni CEP o 15 %, zvysit pfijem B, S 3-5 g/kg TH, tuky 20-30 % CEP
a. CEP—3348 kcal - 2845 kcal
b. B-160 g (2 g/kg TH, 640 kcal)
c. T-79 g (25 % CEP - 711 kcal)
d. S-374 g (1494 kcal, tj. 4,7 g/kg TH)


Petr Loskot
Lístek s poznámkou
Hezké.


Ukol €. 4: Zhodnoceni dosavadniho pfijmu energie a nutrientd
Dosavadni prijem: 3000 kcal, 320 g sacharidu, 120 g bilkovin a 137 g tuku
Potieba prijmu: 3348 kcal, 467 g sacharidt, 144 g bilkovin a 100 g tuku

Prijem tuku odpovida pfi jeho pfijmu energie 41 % CEP, coz je zbyteéné vysoky pfijem.

V nasem vypoctu jsem klientovi nastavila 27 % CEP, coz odpovida 100 g tuk(. Prijem bilkovin
dosavadné odpovida 1,5 g/kg TH, vzhledem k tomu, Ze ¢asto cvici, by bylo vhodné zvysit
prijem bilkovin.

Energetickd dostupnost:
EA = (celkovy pfijem E - vydej E skrze pohybovou aktivitu)/mnozstvi FFM

Silovy trénink, celé télo: 6 MET (6-1)x1,5x80=600x4=2400 kcal
¢Béh, 10 km/h (6,2 mph): 10 MET (10-1)x1,5x80=1080 kcal
Plavani, 2,5 km/h (46 yd/min): 8,3 MET (8,3-1)x1x80=584 kcal
Prochazka, 5 km/h (3,1 mph): 3,5 MET (3,5-1)x1x80=200 kcal
Pribérna hodnota za tyden: 4264/7=609 kcal

= (3000-609)/72=

Vysledek nema klesnout pod 30 kcal/kg FFM (LBM). V tomto pripadé klientova energeticka
dostupnost je v poradku i v pfipadé soucasného prijmu energie.
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Priklad 2:

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

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

Profesiondlni 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 béh rychlosti 12 km/h + 17:00-18:30 jizda na kole
po roviné rychlosti 25 km/h

1x tydné: silovy trénink 8:00-9:30 + 18:00—19:00 béh rychlosti 10 km/h

1x tydné: aplné volno, 13:00-14:00 prochazka, 5 km/h

1x tydné: uplné volno, jenom sezeni doma

Ukol €. 1: Primérny vydej energie za den
4) Bazalni vydej energie

a. Harris-Benedict kcal 1 375 kcal

b. Mifflin-St.Jeor kcal 1 314 kcal

c. Katch-McArdle kcal 1 309 kcal

5) Vydej energie fyzickou aktivitou
a. MET jednotky
i. 4x1,5 hod béh rychlosti 12 km/h (7.4 mph): 11 MET

ii. 2x1 hod plavani rychlosti 2,5km/h: 8,3 MET
iii. 2x1,5 hod jizda na kole po roviné 25 km/h (15.5 mph): 10 MET
iv. 1x1,5 hod silovy trénink: 6 MET
v. 1x1 hod béh rychlosti 10 km/h: 10 MET
vi. 1x1 hod prochazka, 5 km/h: 3,5 MET

b. PAL jednotky

i. 4x1,5 hod béh 11 MET = (11-1)x1,5/22 = 0,68x4 = 2,7

ii. 2x1 hod plavani 8,3 MET = (8,3-1)x1/22 = 0,33x2 = 0,66
iii. 2x1,5 hod jizda na kole 10 MET = (10-1)x1,5/22 = 0,6x2 = 1,23
iv. 1x1,5 hod silovy trénink: 6 MET = (6-1)x1,5/22 = 0,34
v. 1x1 hod béh 10 MET = (10-1)x1/22 =0,4
vi. 1x1 hod prochéazka 3,5 MET = (3,5-1)x1/22 = 0,11

6) Celkova potieba zpriimérovana za den

1309x(1,2+0,78)x1,1=2851 kcal pro udrzeni télesné hmotnosti

Ukol €. 2: Pfijem zakladnich Zivin + jidelni¢ek na den pro pozvolné nabirani

Nabirani télesné hmotnosti - + 7 % (doporucuje se pridat asi 5-15 % CEP, ja se rozhodla zvysit
ptijem o 7 % CEP, protoze jiz hodnota pro udrzeni hmotnosti 2851 kcal je pomérné vysoka)
CEP: 3 050 kcal/12 749 kJ
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Bilkoviny: 2 g/kg TH = 110 g B (440 kcal)

Tuky: 30 % CEP (918 kcal) =102g T

Sacharidy: zbytek (1692 kcal) =423 g S

Moziné dopliky stravy: syrovatkovy protein, kofein, beta alanin, maltodextrin

Ukazkovy jidelni¢ek na den s béhem a plavanim:

Snidané 6:15: ovesné palacinky (ovesné vlocky 75 g, mandlovy napoj 100 ml, vejce M 1 ks,
fepkovy olej 10 g), jogurt plnotucny 50 g, banan 1 ks, med 10 g

8:00-9:30 béh, iontovy napoj (400 ml vody s 30 g maltodextrinu, tj. 7,5% napoj)

Po tréninku 9:40 Napoj — syrovatkovy protein 20 g + maltodextrin 45 g (pomér B:S 1:3)

Svacina 11:00: celozrnna bageta 80 g + napln (maslo 30 g, mozzarella 30 g, salat), cherry
rajcata 75 g, % mensiho jablka (70 g)

Obéd 13:30: pstruh lososovity filet 80 g (fepkovy olej 7 g), pe¢ené brambory 280 g (fepkovy
olej 10 g), dusena zelenina 150 g

Svacina 15:30: celozrnny Zitny chléb 140 g, kakaovy termix 50 g, platky broskve 60 g
17:00-18:00 plavani, iontovy napoj (maltodextrin 30 g, 400 ml vody)

aCefe 20:00: marinované tofu 80 g, celozrnné Spagety 230 g, varena zeleninovd smés 150 g
(napf. cibule, ¢esnek, chilli papricky, paprika, susena rajéata), olivovy olej 10 g, parmezadn 15 g

Nutricni hodnoty:
Pozn.: Hodnoty jsou prevzaty z kalorickych tabulek; hodnota energie v sobé zahrnuje i energii
z vlakniny.

606/2533 744g 21,4g 2g 14,2 ¢g
120/502 30g - - -
262/1095 45¢g 15g - -
571/2387 54,5g 13,4g 323¢g 7,6g
491/2052 496¢g 23,68 18,5¢g 11g
363/1517 67,4 9,7 2,8¢g 135¢
120/502 30g - - -

635/2654 70,3 g 31,4¢g 233¢g 10,7 g
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Petr Loskot
Lístek s poznámkou
Klidně může být, já osobně bych třeba ještě lehce navýšil příjem živin v tekuté podobě po tréninku, jako chutovku dal 1-2 kusy ovoce během dopoledne a oběd dal trochu dříve - třeba už kolem 12:00-12:30
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tady bych tu večeři se snažil dát o něco blíže po té aktivitě, za 2 hodiny po zátěži mi přijde příjem živin trochu pozdě. :-)


Ukol €. 3: PFjem energie a nutrient( pfi hubnuti a udrzovani hmotnosti
C) Udrzovani hmotnosti
a. CEP:2851kcal/11917 kJ
b. Bilkoviny: 2 g/kg TH = 110 g B (440 kcal)
c. Tuky: 25 % CEP (715 kcal) — 80 g T (1,45 g/kg TH)
d. Sacharidy: zbytek (1699 kcal) — 424 g S (7,7 g/kg TH)
D) Hubnuti— snizeni CEP o 15 %, trochu zvysit pfijem B, S 3-5 g/kg TH, tuky 20-30 % CEP
CEP: 2 423 kcal/10 128 kJ
Bilkoviny: 2 g/kg TH = 110 g B (440 kcal)
Tuky: 25 % CEP (713 kcal) — 79 g T (1,44 g/kg TH)
Sacharidy: zbytek (1270 kcal) —318 g S (5,7 g/kg TH)
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Ukol €. 4: Zhodnoceni dosavadniho pfijmu energie a nutrientd

Dosavadni pfijem: 2800 kcal, 375 g sacharidu, 100 g bilkovin a 100 g tukd
Potieba prijmu: 2851 kcal, 424 g sacharidul, 110 g bilkovin a 80 g tukd

Prijem tuk( se zda byt pfilis vysoky, klientka konzumuje 1,8 g/kg TH, pfi¢emz dostacujici je
prijem mezi 0,5-1,5 g/kg TH. Klidné by mohla na Ukor tukd zvysit pfijem sacharidd a bilkovin.
Nizsi pfijem sacharidl by mohl negativné ovlivnit sportovni vykon.

Energetickd dostupnost:
EA = (celkovy pfijem E - vydej E skrze pohybovou aktivitu)/mnozstvi FFM

4x1,5 hod b&h 11 MET = (11-1)x1,5x55x4 = 2970 kcal

2x1 hod plavéani 8,3 MET = (8,3-1)x1x55x2 = 803 kcal

2x1,5 hod jizda na kole 10 MET = (10-1)x1,5x55x2 = 1485 kcal
1x1,5 hod silovy trénink: 6 MET = (6-1)x1,5x55 = 412,5 kcal
1x1 hod béh 10 MET = (10-1)x1x55 = 495 kcal

1x1 hod prochazka 3,5 MET = (3,5-1)x1x55 = 137,5 kcal
Primérna hodnota energie pfi fyzické aktivité: 900 kcal

= (2800-900)/43,45=

Vysledek nema klesnout pod 30 kcal/kg FFM (LBM). V tomto pripadé klientka konzumuje
dostatecné mnozstvi energie, tedy energeticka dostupnost je v poradku.
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při hubnutí bych klidně dal dolů i něco z tuků, aby ten deficit nešel pouze snížením sacharidů. :-). ale to byste se domluvila s klientkou, co by preferovala, co by ji vyhovovalo.
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