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ProcC je ve sportu potreba dbat na vyzivu?

e Podpora sportovni vykonnosti

= Podpora regenerace

s RUSt svalové hmoty

= Prevence zranéni a chorob




Pyramida sportovni vyzivy

 ODKAZ



https://www.instagram.com/p/CTjSGEVMRXo/?utm_medium=copy_link&fbclid=IwAR3T8qiaN-DCKftd4ghaBfGefSvRHOb-1ddbTO40v8oqHkpNEOXFTD0gp5c

Vytrvalostni sporty



Energie

e Zpravidla déletrvajici vykon
* Vlysoka energeticka potreba
e Muzi: 3500-5000 kcal
e Zeny: 2500-3500 kcal

* Kolik kcal cca spalite béhem hodiny? (muz 80 kg/Zena 65 kg)
 Béh — 780 kcal/640 kcal
* Kolo — 540 kcal/440 kcal
* Chize — 240 kcal/195 kcal
* Plavani — 420 kcal/340 kcal



Makroziviny

e Sacharidy
e Zdroj energie
* Pro intenzivni vykon nezbytné — vyssi rychlost ziskavani energie a nizsi potreba
kysliku nez v pripadé tuku

* Denni prijem 8-12 g/kg

* Bilkoviny 1,3-1,7 g/kg
e Tuky 1,0-1,2 g/kg



https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/12617691/
https://jissn.biomedcentral.com/articles/10.1186/1550-2783-7-7

Silové sporty



Energie

* NizSi energetické naroky — kratsi trvani, prestavky mezi sériemi
 EPOC — zvySeni RMR az cca 24 hodin po tréninku v priiméru o 10 %

* Pozor na precenovani energetického vydeje


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/11882927/

Makroziviny

* Bilkoviny — 1,4-2 g/kg télesné hmotnosti
e Pfi hubnutiinad 2g/kg TH
 Pfi nabirani svalové hmoty cca 1,6-2,2 g/kg TH

 Sacharidy cca 5-7 g/kg télesné hmotnosti
* Rekreacni sportovci 4-6 g/TH

e Tuky 20-35 % CEP


https://jissn.biomedcentral.com/articles/10.1186/s12970-017-0177-8
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/24092765/
https://www.researchgate.net/publication/318368028_A_systematic_review_meta-analysis_and_meta-regression_of_the_effect_of_protein_supplementation_on_resistance_training-induced_gains_in_muscle_mass_and_strength_in_healthy_adults
https://jissn.biomedcentral.com/articles/10.1186/1550-2783-7-7

Hydratace



Hydratace

 Zakladni potieba 30-45 ml/kg TH

* Co se stane, pokud pri sportu neprijimate dostatek tekutin?
* Snizeni sportovniho vykonu

* Snizena tvorba potu —riziko prehrati

* NizSi objem plazmy —> snizeni srdecniho vydeje —> Spatné zasobovani svalu krvi a
kyslikem —> snizeny pfivod Zivin i odvod metabolitU

* Na vykon je tfeba nastupovat hydratovany (cca 0,5 | tekutin pfed vykonem), béhem FA
popijet pravidelné (§ 10-15 minut)



Hydratace

e Sportovni napoje — sacharidy, elektrolyty (Na, K), BCAA...

* Pfivykonu Na:K v poméru 3-4:1 (Na podporuje absorpci sacharidl a vody)
e Po vykonu Na:K v poméru 1:3 (K podporuje resyntézu glykogenu)

e Koncentrace

* Hypotonické (<6 g sacharid(i/100 ml) — vysoka rychlost vstfebavani, nizkd
koncentrace latek, vhodné béhem vykonu

* Isotonické (6—8 g sacharid(i/100 ml) — idedlni béhem vykonu

* Hypertonické (>8 g sacharid(i/100 ml) — nizka rychlost vstifebavani, vysoka
koncentrace latek, vhodny az po skonceni vykonu


https://jissn.biomedcentral.com/articles/10.1186/s12970-017-0189-4

Vyziva pred vykonem



e Vytrvalost
* Doplnéni komplexnich sacharidd pred vykonem (3—4 hodiny) + nizsi mnozstvi bilkovin

* popf. 1-2 hodiny pred vykonem mensi snack (rychle stravitelné sacharidy + malé mnozstvi bilkovin)
* Doplnéni tekutin

* Silové sporty
e Vstup do tréninku s co nejvétSimi zasobami glykogenu
* Posledni jidlo: zdroj stravitelnych bilkovin (20—40 g) a sacharid( (do 1 g/TH)
* Cca 90-120 minut pred tréninkem
* Doplnéni tekutin, popr. BCAA

* Co omezit: Tuk, vlaknina


https://jissn.biomedcentral.com/articles/10.1186/s12970-017-0177-8

Vyziva behem vykonu



Vytrvalostni vykon

* Behem vykonu trvajiciho déle nez 60—90 minut je vhodné sacharidy doplnit

Hobby: susené ovoce, flapjack

Profi: sypké sacharidové smési, sacharidové gely, energetické tyCinky

lontové napoje — hypotonické nebo isotonické (béhem vykonu), hypertonicky (po
zatézi)

Prijem tekutin 0,4-0,8 | za hodinu

Jaké sacharidy? Glukdza + fruktoza, maltdza, maltodextrin, Vitargo

Popr. lze vyuzit i BCAA (aminokyseliny s rozvétvenym retézcem)



Silovy vykon

Silovy vykon je zpravidla kratSi nez vytrvalostni, s cetnymi pauzami

Dopliovani energie béhem vykonu zavisi na jeho délce, intenzité a osobnich preferencich

lontové napoje s obsahem sacharidl, BCAA, energetické tycinky, ovoce
Popt. lze vyuzit i BCAA



Vyziva po vykonu



Vytrvalostni vykon

e Doplnéni sacharidl po vykonu (regenerace, doplnéni zasob glykogenu) + bilkoviny

e Tekuta forma stravy — bezprostredné po vykonu
e jednoduché sacharidy v poméru k bilkovinam 3—4:1
 sacharidy cca 1 g/kg + bilkoviny 0,25 g/kg nebo 20-40 g)

* Tuha forma stravy — po cca 90-120 minutach
 vysoky obsah komplexnich sacharidl a stfedni obsah bilkovin

e Tekutiny — v prvnich 30 minutach po vykonu 500-1000 ml + kazdou hodinu do doplnéni
150 % ztraty potu



Silovy vykon

 Pfijem bilkovin po vykonu: 0,25 g/kg nebo 20-40 g celkem

e Tekuta forma bezprostredné po vykonu — rychlejsi traveni a doprava aminokyselin ke
svalim

e Zvazeni pridani sacharidi — podpora regenerace, doplnéni zasob glykogenu

* Pevné jidlo v 90-120 minutach po tréninku
e Obsah bilkovin a komplexnich sacharidl, mnozstvi stejné jako v tekuté straveé

e Co omezit: Tuk, vldknina


https://jissn.biomedcentral.com/articles/10.1186/s12970-017-0177-8

Nabirani svalovée hmoty



1. Jidelnicek

Pozitivni kaloricka bilance 5—-15 %

Bilkoviny 1,6—2,2 g/kg télesné hmotnosti
e pravidelny prisun bilkovin, idealné kazdé 3—4 hodiny

Sacharidy cca 45-60 % z celkové prijaté energie

Tuky v rozmezi 20—35 % z celkového energetického prijmu

Pocet jidel individualni, vic porci = vic moznosti pfijmout energii


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29497353/
https://jissn.biomedcentral.com/articles/10.1186/s12970-017-0177-8
https://www.efsa.europa.eu/en/press/news/nda100326

2. Silovy trénink

Frekvence cca 3—4x tydné
Na cince vysSi hmotnost (cca > 60 % 1-RM) s nizSim poctem opakovani

Preferovat vicekloubové cviky — drep, mrtvy tah, bench-press, kliky nebo pritahy velké
cinky v predklonu

Prostor pro regeneraci



3. Doplnky stravy

» Spicka ledovce

y

aktin @
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Makroziviny

Mnozstvi energie



3. Doplnky stravy

Spicka ledovce
1. Protein — navyseni prijmu bilkovin, podpora svalové syntézy po tréninku

2. Gainer — kromé bilkovin i zdroj sacharidd, navyseni energetického prijmu, rychlejsi
obnova zasob svalového glykogenu (alternativou je maltodextrin)

3. Kreatin — obnova ATP, zefektivnéni tréninku v posilovné —> efektivnéjsi svalovy rist

4. Vitaminy a mineralni latky — multivitamin, horcik, zinek, vitamin D



3. Doplnky stravy

e Syrovatkovy protein vs. susena syrovatka

Graf'1: Procentudlni zastoupent zdkladnich Zivin v suSené syrovatce a syrovatkovém proteinu*

SUSENA SYROVATKA SYROVATKOVY KONCENTRAT 78 %

mbilkoviny msacharidy Wtuky m sil mvihkost M bilkoviny Msacharidy M tuky ®sdal M vihkost

*Nutricni hodnoty pro syrovatkovy koncentrat jsou uvedeny pro vyrobek Bodylab Whey Protein 100; bez prichuté,
nutricni hodnoty pro susenou syrovatku jsou uvedeny pro syrovatku znacky BONAVITA.



4. Spanek

e Spankova deprivace narusuje hormonalni rovnovahu — rastovy hormon

e Snizena schopnost regenerace a tvorby nové svalové hmoty

e ZvySena unava — snhizeni vykonu na tréninku


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/5675428/

Hubnuti



1. Jidelnicek

Negativni kaloricka bilance 15-20 %
* PYilis rychla ztrata hmotnosti neni zadouci

Bilkoviny i nad 2 g/kg télesné hmotnosti

Sacharidy cca 45-60 % z celkové prijaté energie

Tuky v rozmezi 20—35 % z celkového energetického prijmu
Pocet jidel individualni
NEHLADOVET


https://www.efsa.europa.eu/en/press/news/nda100326

2. Pohyb

Pohyb navysi energeticky vydej a umozni prijimat vice energie béhem restrikce
Kardio — vysoky energeticky vydej, tuk jako zdroj energie

Silovy trénink — EPOC, udrzeni svalové hmoty, tvarovani postavy

|ldealni scénar: kombinace vytrvalostniho a silového tréninku

Novy navyk



3. Doplnky stravy

Spicka ledovce

1. Protein — navyseni prijmu bilkovin, podpora svalové syntézy po tréninku

2. Spalovace — nejcastéji kofein, synefrin, extrakt ze zeleného ¢aje (EGCG) + kapsaicin,
bioperin

e Podpora ANO, zazrak NE
 Je zapotrebi dodrzovat negativni kalorickou bilanci, pravidelné se pohybovat, mit
vyvazeny jidelnicek

3. Vitaminy a mineralni latky — multivitamin, horcik, zinek, vitamin D



4. Spanek

Spankova deprivace narusuje hormonalni rovhovahu — hormony sytosti a hladu

Snizena schopnost regenerace a tvorby nové svalové hmoty

Zvysena hladina kortizolu — podpora ukladani tuku

Zvysena unava — snizeni vykonu na tréninku


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/15531540/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/15531540/

RED-S



e RED-S: Syndrom relativni energetické nedostatecnosti ve sportu

* Vlychazi z nizké energetické dostupnosti

* Energie, ktera zbyde na pokryti funkci organismu po odecteni energie vydané na
fyzickou aktivitu od energie prijaté

__energeticky prijem (kcal) - energie vynaloiena na fyzickou aktivitu (kcal)
- beztukova télesna hmotnost (kg)

* Nizka energeticka dostupnost: pod 30 kcal/kg beztukové télesné hmotnosti
e Optimalni: Zeny 45 kcal/kg beztukové télesné hmotnosti, muzi cca 40 kcal/kg



https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/9451615/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/9451615/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/26852783/
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RED-S: relativni energeticka nedostatecnost ve sportu KV funkce: funkce srdce a cév
FAT: Zenska atletickd tridda GIT funkce: funkce traviciho systému

* Poruchy psychiky mohou RED-S pfedchazet nebo byt jeho projevem.

(Zdroj: Mountjoy 2018)



Praktické cviceni



Vypoctete prijem energie a makrozivin

Redukce hmotnosti
Zena, vék 40 let
Hmotnost: 70 kg, vyska: 165 cm, 38 % tuku

Sedavé zaméstnani (PAL = 1,3)

Pohyb

e 2x tydné béh 9 km/h: 30 minut (0,156 kcal/kg/min)

e 1x tydné kruhovy trénink: 60 minut (0,113 kcal/kg/min)
e 3x tydné chlze 5 km/h: 45 minut (0,070 kcal/kg/min)



Vypoctete prijem energie a makrozivin

* Redukce hmotnosti (15—-20 % kaloricky deficit) Postup:
« Zena, vék 40 let 1. Bazdlni metabolismus (primeér)
* Hmotnost: 70 kg, vyska: 165 cm, 38 % tuku * Harris-Benedict

e Katch—McArdle
e  Mifflin St. Jeor

* Sedavé zaméstnani (PAL = 1,3)
e 2x tydn& b&h 9 km/h: 30 minut 2. Zapocitani fyzické aktivity

. * PAL
(0,156 kcal/kg/min)

e Aktivni pohyb
e 2x tydné kruhovy trénink: 60 minut
(0,113 kcal/kg/min) 3. Vypocet kalorického deficitu

e 3x tydné chlze 5 km/h: 45 minut
(0,070 kcal/kg/min) 4. Pomér makrozivin



https://manytools.org/handy/bmr-calculator/
https://www.calculatorpro.com/calculator/katch-mcardle-bmr-calculator/
https://www.inchcalculator.com/mifflin-st-jeor-calculator/
https://is.muni.cz/el/fsps/podzim2006/t085/um/Energeticke_naroky_pohybove_cinnosti.pdf?fbclid=IwAR2K-gkoEW5zQP7XTD2pzBVugJRV-mXY3WkusHJnNSlh40EbUgBYY53ct3w

Bazalni metabolismus

e Harris-Benedict = 1433 kcal
e Katch—McArdle = 1307 kcal
e Mifflin St. Jeor = 1370 kcal

Primeér =1 370 kcal =5 754 kJ

(1 kcal = 4,2 kJ)


https://manytools.org/handy/bmr-calculator/
https://www.calculatorpro.com/calculator/katch-mcardle-bmr-calculator/
https://www.inchcalculator.com/mifflin-st-jeor-calculator/

Fyzicka aktivita
PAL = 1,3 (sedavy zpusob Zivota)

Aktivni pohyb
o 2x tydné béh 9 km/h: 30 minut (0,156 kcal/kg/min) = 0,156x30x70 = 327,6x2 = 655,2 kcal

« 2x tydné kruhovy trénink: 60 minut (0,113 kcal/kg/min) = 474,6x2 = 949,2 kcal
* 3x tydné chlze 5 km/h: 45 minut (0,070 kcal/kg/min) = 220,5x3 = 661,5 kcal

* Tyden: (655,2 + 949,2 + 661,5):7 = 323,7 kcal

Celkem: 1 370x1,3 + 323,7 = 2 104,7 kcal/8 839, 74 kJ (x1,1)*

*Termicky efekt stravy 10 % — ze zkuSenosti nezapocitavam


https://is.muni.cz/el/fsps/podzim2006/t085/um/Energeticke_naroky_pohybove_cinnosti.pdf?fbclid=IwAR2K-gkoEW5zQP7XTD2pzBVugJRV-mXY3WkusHJnNSlh40EbUgBYY53ct3w

Vypocet kalorickeho deficitu + makroziviny

Kaloricky deficit (15—20 %)

2 104,7 kcal/8 839, 74 k) x 0,85 = 1 788,9 kcal/7 513, 7 kJ

Bilkoviny: 1,6 g/kg TH = 112 g = 453 kcal/1 904 kJ
Tuky: 25 % CEP = 447,2 kcal/1878 k) =48 g
Sacharidy: 1788,9 —900,2 = 888,7 kcal/3732,5 k]l =>222¢g



Otazky



Deékuji za pozornost



