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+ Pohlavi

+ Zd nay\otnl' sta
+ Trenoyanost
+Vyziva

+ Regenerace
+ Psychika
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Energeticka spotreba
= CEY = [CEV + PPV (+ rlst) + FAY

+ K=V vliv. genetiky, veku, pohlavi; slozenitelal (AT IE))
zdravotniho stavu, Iekt; keureni; stresuy stravy/; pehybuhisterne:
hubnuti, vyvoje hmotnosti

- \;\
+ PPV 1«termogeneze, potreba energie naldigesci, abserael
tra\nspc{rt, ésimilaci, anabolické procesy + stimulacerSAS

,71;/ 1 o

+ RUst rlist u dti, nartst LBM, téhotenstvi, laktace

+ FAV. KEV x [druh pohybu x intenzita x délka trvani' FA x

(telesna hmotnost, trenovanost...)]



Uréeni KEV
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vyska cm = 6,765 Vekroky,

e = 4,667 VERTTOKY.
%Cuhningham (1980)
KEV = 500 + 22*LBM

- Pri vypoctu KEV brat v potaz take geneticke faktory, zdravotniistay,
historii redukce hmotnosti, fluktuace telesne hmotnosti, mit
psychickeho zatizeni, typ vyssi nervove soustavy, aktualni EP:a EV....



Urc‘.eni EV pfi FA

+ Neprima kalorimetrie, RQ
+ DLW (Doubly L *_)eJ:—):J Watter)isetopy =50
+ vypocet

- stanoveni CEV z KEV a faktc

Chuze pomala, uklid, rekreacm
Chulze rychl3, tenis, cyklistika lehka &
Mirny bé&h, chlize do schodd, fotbal Alu!v
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Energetické zdroje organismu

Zisaoyansrels U 80 ke muZs (15% idlesndho tuku)
Sacharidy — 2 000 kcal//'8:400 kJ
Svalovy glykogen (400/g) + jatermifglykeogeni(f 00:g) = EICAKWINGIG)!

Tuky — 100 000 kcal / 418 000 kJ

Adipocyty (’I\Z‘X\g) + intramuskularnit TAG (3001 g) + TAG a VMKV KNG g)
vy & V

Bilkp/viny — 52 000 kcal / 217 000 k.

Bilkoviny télesné (13 kg) + bilkoviny. krgv,m’ plazmy (70:g)

Suma — 154 000 kcal / 643 000 kJ

...energie na 50-70 dnu



Energetické zdroje pfi fyzickd ™
aktivité

1. System ATP-CP.

(alaktatova neoxidativnifanaerobnisprodukCeenergie)
Ve svalovychibunkachije velmirmalemmnozstVisaiiEAESEoimmeIPATIRY M SKY
svalu)
Zasoby ATP ve svalu poskytujifenergii pouze doisisecinvanivykenu
myozinova ATlPasa
ATP + H,0.— ADP + P. — 7,3'kcall/ mol AT
Spotfebovany ATP je treba resyntetizovat pomocikreatinfostatuj(CP)
- kreatinkinaza
§B+ ADP < kreatin + ATP.
-V bunkach jsou zasoby CP oproti velnemuATR4=6X VY/SS|
CP poskytuje energii u vykonu v delce trvani do' 15-20/sec
Resyntéza ATP je uskuteciovana také pomoci adenylatkinazy (ryokinazy)
2 ADP < ATP + AMP
Systém ATP-CP prevazuje u rychlych, glykolytickych svalovychiviaken typu
lIb
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Energetické zdroje pii fyzick&™
aktivite
. Anaerobniglykolyzal
(laktatovy anaerobniisystem)

Tverba ATP z Glct asvaloveho glykogenuivanaerennichipodminkach
za vysoke produkce laktatuia i Prace s natkyslikoyvadluhs

V' prubehu anaerobniiglykolyzy vznika zH moel Gl CR2EAT R (maly,
energeticky zisk) + 2 mol kyseliny mlecne

Anaerobnj.glykolyza je hlavnimizdrejem energie uvykonitalicich

10 vtefin az 2 minuty. Ugast rychlych gl ykolytickychviakensiainee

Pri nedo/stat cne dodavce kysliku se voelne Hvazourna pyruvatza
vzniku laktatu. Reakei umoznuje /aktatdehydrogenaza

U netrénovanych dochazi k vyraznému vzristu'kencentracitkrevaiho
laktatu od intenzit 55% VO,max

Pri maximalnich vykonech dosahuji-hladiny krevniho laktaturhednoetaz
20 mmol /' | (anaerobni prah lezi na urovni cca 4 mmol /1)

Glukoneogenezou Ize z laktatu opet vytvaret Gle (viz Coriho eykl



Energetické zdroje pfi fyzickd ™
aktivité

. Aerobni (oxidativni) produkce energie

V pripade dostatecne dodavky Kysliku(pod urovaisAN R EZSKkavarsvalovaibumnke
energii aerobnil glykolyzou, B-oxidaci:mastaychikyselintaroxidaciiaminokyselin
Za aerobnich podminek vznika z 1 mol GIc 36 ANE:
Z 1 molekuly TAG (C18) vznika 460 AliPH(glycerol =+ SxiVIK)
K pinému zuzitkovani MK (acetyl-CoA) v/ GG e trebalpyrivatl resph oxalacetti
,,tuky hor| Y blamenl cukrtr
PTi vyrazne n\eprltomnostl Glec moznost vzniku ketolateksz acetyl=CoA
Po-deaminaci, mozna tvorba ATP. také z w ySelin'—AKgIuUKegennIy
ketogenni
Na tvorbé energie (z AK) pro kosterni svalovinu se podilejiipredeyvsimiBECAA;
glutamat, aspartat, asparagin, alanin
V tomto systemu se uplatnuji predevsim pomala, oxidativaiiviakna typu I {(Vy/Soky.
objem mitochondrii, oxidativnich enzymu, vysSi mnozstvi myoglobinu; Vysoka:

kapilarizace)



Energetické zdroje pfi fyzické™
aktivité
Rozdilny ziskienergierziNspotrehoVanehoyos;
- S poskytujits, 05 keal/l 05RO S0
- B poskytujir4;5tkeal/lios RON0,6
- T poskytuje 4,7 keal/ll 05 RQI0; 74
- miX di‘et_gt 4,82 keal/ 10, RQ 0,82
A
- Se vzrustajici aerobni trenovanoesti rosterhodnotai\V/ O e
(maximalni kapacita pro aerobni resyntezu AliR)

- U Spickovych vytrvalet desahuje hodnoty az S0l 05/ka/min
(bezna populace 30-50 mi 0,/kg/min’)




Energetické zdroje pfi fyzickd ™
aktivité

Maximalnr rychlostresyntezysAliE
(mikromoel/min/g svalu):

- hydrolyza CrP: 440

- anaerobni glykolyza: 180
- oxidac?e S: 40

- ox‘ida/ce T: 20

1
A 4

Tuky poskytuji energii 2x pomaleji'nez sacharidy
nezbytnost dostatecnych glykogenovyeh zasoh
a prubézneho doplnovani S v prubehu intenzivai aktivity.::



Intenzita zatéze a maximalni
oxidace tuku

Pri ja k& intenzite VO,max, TF) dochazi
k nejvyssi oxidaci mastnych kyselin?

v

- Velmi zalezi na trénovanosti KVS;
schbpnostech transportu 05 k pracujicim
svalum

- @becne se pohybuji' nejvyssi-hodnoty,
oxidace mastnych kyselin na trovni

55-65% (az 75%) maximalni T



NG

Zanz 30 lat, TF masc 190, TF klid 80, i 0oV rezerva 130,
H$SEY 1820 keal, vy331 droven xardiovaskuldrni vyxonnosii

06 EV. EVz2T

Z (kcal)
S0 48
55 117

55, 165
168
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Energetické zdroje pfi fyzickd ™
aktivité — casoveé hledisko

Podil anaerobniho a aerobnihormetabolismurna
produkci energie priimaximalnimyvykonu




NG

Podil jednotlivych energestickych substrati na tvorbé ATP
hshmim svalu phi fyzické zété%i odliSné intenzity a trvani

JelplejeliAeln) SuesirEletl plz)l svaros AFP of svelovd ordel (%)

BEh na PACH /GJykogen Gl ROGENNNEIVKOGENR MESUHiE
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NG

Podil energetickych zdroju v prubéhu fyzické aktivity —
hledisko ¢asu

10 min 20 min 30 min 40 min 50 min 60 min 75 min 90 min 105 120 180
min min min
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Spotieba energie po ukonéeni ™
- -
aktnvuty
EPOC (Excess! PostexerciSeOXyGENNEOnSUITiHon)
Duvody pro vyssi spotreburkysliku(Eenergie)
po ukonceni fyzicke zateze:
- ZvyZena télesnd teplota
- Zvyseny krevni obeh), srdecnitvy/de], iErdyechani
- Zvysene Koncentrace adre ul]ru, NOA, T, glukokortikoid

Resynte‘za energetickych zdroju (CP, glykogen)

Odboura\Xanl laktatu (splaceni' kyslikovehordluhu; spotreba
ATP)

- Syntéza bilkovin kosterni svaloviny,

Energie spojena s EPOC je z 80-90% kryta lipidy (Sach ).Jr]dy
jsou prednostnée vyuzivany na resyntezug]y OFENOVYCH
zasob)

Cim vyssi intenzita a délka ¢innosti, tim delsi al vyraznejs

\

EPOC



N
réeni potreby energie a Zivin

1.0 j _A&LL)_JUJ] :35' jedna

- pohlavi, \ J,g, .)Jﬂ [tela), VyKennost, zdravetn|
stav, dalsi speci

2. Cil, ceho chceme dosahnout
- maxm’élm vykon (rychlostni, silovy,vytrvalestnr)
- regederace
-‘tvorba energetickych zdsob
- narust svalové hmoty.

- redukce tukovych zasob
- relaxace



Ptiklady energetickych T
a nutriénich potreb sportovci

L —fertiz, 30 let, 180 crn, 75 ka, ATH 65 ka,
fatozl - dern utkini

KEV: 1850 kcal (77 keal/hod)

Bezny EV: 1 4 nasobek KEV = 2500 kcal

FAEV: fotbalovy zapas 90 min — 5 hasehek
KEV — 1 B5x 77 x5 — 580 kcal

CEV: 2590 + 580 = 3170 kcal




Priklady energetickych
a nutricnich potreb sportovci

nuz, 30 let, 180 crn, 75 ka, ATH 65 ka,
fotal - den utlkani
CEV: 3170 kcal'= CEPR

Potreba zivin:
Bilkoviny: 175 g /1 kg ATH = 98 g x 4 keal = 392/keal
< 4 (12,4% CEP)
Tuks‘{:/l,'?; g/ 1 kg ATH = 85 g x 9 kcal = 765 keall (24,19 CER)
Sacharidy: 3170 — 392 — 765 = 2013 kcal /4 keal =5085g
(7,7 g/ 1 kg ATH), (63,5% CEP)




Ptiklady energetickych T
a nutriénich potreb sportovci

2 Zerja, 25 let, 160 crn, 45 ka, ATH 38 kq,

seereovrnl avrnnastika-tréninkovy dern
KEV: 1250 kcal (52 keal/hod)
Bezny EV: 1,5 nasobek KEVE= 1625 Kkeal
FAEV: trénink 90 min — 4 nasobek KEV =
'~ 1,5x52x 4 =312 kee
/
CEV: 1625 + 312 = 1937 kcal

)



Priklady energetickych
a nutri¢nich pot‘feb sportovcu

'—l

2, Zape, 25 let, 160 cm, 45 ka, ATH 38 ka,
-‘i'v;ﬁ/clvmnastika -tréninkovy der
CEV: 1950 kcall'="CEP

Potreba zivin:
Bilkoviny: Tag /1 kg ATH = 57 g x 4 keal = 228 keal
- /(11,7% CEP)
Tuky:1,4°g/ 1 kg ATH = 63 g x 9 keal = 477 kcall (24,596 CER)
Sacharidy: 1950 — 228 — 477 = 1245 kecal /' 4 keall= 314°g
(8,2 g/ 1 kg ATH), (63,8% CEP)




Kolik sacharidd, GN si mizu za

den dovolit?

Zalezi na energeticke potrebe (pohlavipVekssgeneukeypollisy

energie z ostatnichrzivin)

Sacharidy: jsou zivina, se kteroumuzeme Vi jidelnickirnejlEpe
manipulovat

Pokud potrebujeme snizit energeticky prijem (@ uizinejselpzadne
rezervy v, omezovani tuku), sahnemersi nd ,Cukiys==ISnize
velikost priloh, sladkosti... obracene V. pripaderopachem::»

V7. - / v - 0 . 4 \ =V £ = 1 _r
Prijem - potreba sacharidulje vyrazne oviiviievanaiintenzitoura
mnozstvim FA

Je-li den bohaty na FA, muzeme si dovolit vice g sacharidu,
resp. vyssi GN

4

V pruméru by mély sacharidy tvorit vljldglnl'éky fyzicky aktivaiho
cloveka zhrubar50-65% VeskenychikalBidiNGRc AN R RAY )



Kolik sacharidi, GN si miizu za

den dovolit?

1EEs celodennitpotrebarenerdie b uder?S 00 keal

1
sacharidy tvori 555 Vsech kalori=S lisySikeal=s
(1375 / 4)
., 2l o) Sgeen szienzridd

+ Poznamka: pril vyberu sa charidu' je potreba davat pozoria
jejich, rychlost™
Presnejémm vyjadrenim Ucinkuzsacharidu je urceniicelodenny
hodnoty GN Zcelkove g S x prumerny Gl /- 100)

, 7I2r|kllad za cely den prijato 344 g S, prumerny. Gl potravin
~ cinil 55

— vysledna GN"™="189

Opet zalezi na mnoha faktorech, jake celodennit GNIbychiom
meli dosahnout. Pri redukci tukowvy 'chi zasob je nutne GN
snizovat naopak pri pribirani, doplnovani glykogenovych
zasob GN zvysovat manlpulace S inzulinem)



Kolik tuku si muzu za den TS

cdovolit?

alezil nal energeticke potrebeN(pehilaviVekIgENEu ke oli)

energie z ostatnich ziviny)

Pri redukcil hmotnosti'je Velice vyhodnerdrzet tuky namizkycl
hodnotach (tuk marnejvicerkaloriiizevsechizivint=Sivamalemn
mnozstvi prinasi mnoho  energie)

N

Tuk zpomaluje traveni'e uvolriovani energiel ze sacharid
RN
Tuk ma Wbornou dlouhodobour syticiischopnost
vy &
Optimalni je, kdyz tvori tuky »5=5502 7 veskerych kalomil
497 1722250,0 /KGRI

Priklad: celodenni potreba energie bude 2500 kcal

!
tuky tvori 30% vsech kalorii — 750 kcal 10)

— 83 g cistych tuku



N

Kolik bilkovin si muzu
za den dovolit?

Prilvysoke FA sehiravajitbilkovinyaduleZitouuichurochiar)y;
svalove t «n‘-‘ (vljvam relativae NIZSINo prajmu SacharcuFar Gk
hrozil nebezpeci kataboliSmulVIastRichitelesaycht: _)JI uvm)

Bilkoviny: jsou r-\/‘-*.)mrm mmany PrOEPENaCly fil5e Kogiar)f
svaloviny a dalsich telesr )yr"n preteEIny

Sportovci maji-mirne \\:531 ,)J/JJJ\/:@/ gzl ¢ dOEEVKURBEISHaVOURES
L, 5-2 2 g /A ag AR (S, fyzicky: maleraktivaitjedineGi _I D L2 ¢ /
1 kg ATH)

Nejvetsi pozadavky na pristin B ff]JJj VyERValCIN eV VSSI
katabolismus)
Pro vystavBu svalove hmoty neniftreba Vyrazne zZvysovat:
pruem bilkovin
B1Ikovmy JSOU narocne stravitelne...
V jidelnicku sportovcl by mély bilkoviny: tvorit Er P SEE
kalorii (pri redukci hmotnosti az 30%).
Priklad: celodenni potreba energie bude 2500 kca

!

bilkoviny tvori 15% vsech kalorii — 375 kecal — (375 /' 4)
— 94 g cistych bilkovin



Denni spotreba potravin pro sportovce

tuky,oleje,
sladkosti,orechy
maso,ryby, cukr 75g 504 zelenina 350 g
vejce,s0j.vyr.
225 ¢

mlécné
vyrobky

300 g ovoce 350 ¢

prilohy,pecivo,
lusténiny
400 g



Déleny talif "udrzovaci"

brambory,
téstoviny,
ryze,pecivo
50%

Déleny talir "redukéni”

brambory,
téstoviny, ryze,
pecivo
25%

Déleny talir "nabiraci”

brambory,
téstoviny,
ryze,
pecivo
70%




Rozlozeni stravy v prﬁbéhu\
dne

r Jirzvovzial nldn ma tF falkiory:
- frekvence ‘@y - jakscasto,intervalyAameZINidy)
- kvantita (kolik'="ebjemyjidia; energetickasiodnota)
- kvalital (co — zastoupeni zivin ar mikronutHentu)

+ jidelnicek sestavevat s prhlednutim ,g ernrru ey
pracovni dobe, dobe planovane fyzicke aktivityy
rodinnym povinnostem...

4

+ 0 jidelnim rezimu, slozeni stra}p emyslet dopredus=
planovat

4

+ celodenni stravu rozI02|t do mensich, rovnor ]5me
Elozlozenych davek - jist kazdé 2-4 hodiny — 4-6 jidel
enne



Rozlozeni stravy v prﬁbéhu\
dne

> nejlépe do 1-1,5 hodiny od probuze p)f

» obsahuje vsechny: tril slozky 25, deleneno
talire®:
1. koncentrovany zdroj sacharidi
(pedivo, viocky, musli, ty é’]’my SUSeEnkay)

zdrb] bilkovin mlecn yerJ,gy/
«sunka vejce, soj. vyérobky, doplnky:stravy

S vyéél'm obsahem ilkovin):
3. zelenina nebo ovoce

> prvni jidlo dne by melo byt bohatsi ne

sacharldy — energie na cely den
> Napoj



RozloZeni stravy v prﬁbéhu\
dne

snidani a obéc em
> dle pozadavku na dodavki energie volit
jejirvelikost a slozeni
>vyhoi“ne je ovoce, zakysany
mil. vyrobek
(15I‘I pozadavku Na energiit- r\/r']y],g\//

susenky, pecivo, proteino-sacharideve
koktejly)

> Nnapoj



RozloZeni stravy v prﬁbéhu\
dne

OLEL
. v L . Al v 7/ £ ] H4

> obsahuje vsechny: thfsiozky Z 7 delenenoraliEs:

1. koncentrovany zdrojsacharidu

(ryze, testoviny, pohanka, jahly, kuskus)

brambory, pecivo, Iusteniny)

2. zdr;')\g bilkovin (libove IT(JJ, Jr,J_)sz, N

Smakouh a spol., mlécne vyrobky, sunka, VEjcey
7sejove vyrobky)

3. zelenina hebo ovocCe
> napoj



RozloZeni stravy v prﬁbéhu\
dne

g , g 7 4= I
CScloolacdn] syzcinz
> opét dle pozadavkul na dedavkurenergie)
¢as a charakter planovane fyzicke aktivity
volit velikost a slezenifsvaciny.
> vyhodné je ovoce, zakysany.
ml.vyrobek
_(pti pozadavku na energii = tycinky,
susenky, pecivo, proteino-sacharidove

koktejly)
> NApoj



Rozlozeni stravy v prﬁbéhu\
Vecere cdne

> poslednijidlordne Vv rozumnourdobuN2=S hodinyprEuRusHut))

> dle;pozadavkil ne fJJ VKU energie; regenendciy chiaraktersfizickerakbiVity.
volit jeji' velikost a slozeni

obsahuje vsSechny tri slozky z ,,.Jéjanéju ;,JJ"”:—,\"

1. zdroj bilkovin. Poslednitjidlordne by melorbytzevsechidel e
bilkoviny: obecne nejbohatsi. OVsem) pripotheberegenerace, s doplneni:
vycerpanych glykogenovychizasobije nevhodne mitinan /,é\. fl orllis
mnoho blH(@VIﬂ (jsou tezko stravitelne ”@JJJ“ ERERAIINVpPreCESU
travenl,/zap{m zaludek — nezbude misto prorsachanidovempotiaviny)

Uls

: k;ojcéntrovam’/ zdroj sacharidu. Je-Iigw g‘AJJ,gJyJ'? Hmotnos
‘nebyla-li dlouha a intenzivni fyzicka zateéz snizit mnozstViiVecermich 1
sacharidu. Naopak pFi potrebach regenerace a plneni‘glykegenovych
zasob zvysit pfisun sacharidu v poslednim jidle dne

3. zelenina nebo ovoce

napoj



Kdy, co, kolik jist, pit D

pred fyzickou aktivitou

921 1)z) rrnonz falckorach:

- denni irﬁaktivity

- charakter aktivity (Silovy, rychlestnly
vytrvalostni)

- celkova délkal aktivity

- cilech (\aodanl maximalnihe vykenty,
_relaxace fyzickou aktivit redukee
nadvahy, nabirani aktivni telesne hmoty...)




N

Kdy, co, kolik jist, pit
pred fyzickou aktivitou

Obecnhe

= pred planevanoul fyzickou aKtvitournastolitie J,)'i"]m:’Jlrn’
podminky: pro absolvevanittelesneno vymru y tofje

naplnene energeticke zaseby (Mekdysakizamenre r)s.,,)
pred-treninkove jidle by melorbytiehke hehatsifna
sacharidy, zkenzumoyvane v.a -Jﬁ.\,énsm pdstupured VKo
(2-3 hod),

hodi se prrlohy ,na slano ¢i na sladko™ (1 2 e} LESLOVINY, PECIVO)
obilne kase ovoce, sacharido-proteinove koktejly, Jogurtys
jogurtoyva mleka)

nehodi se potraviny tézko stravitelne (tucne, bohate na
vlakninu a bllkovmy)

poznamka k priprave sportovnich napojul a koktejlurpred
vykonem:

Nutne je dodrzovat spravnou koncentraci roztokul, aby nedoslio

\

k nadmérne zatezi zazivaciho traktu. Napoj by nemel mit
koncentraci vyssi nez 10-12% (napr. max. do 50 g praskt do
500 ml vody) a vysoky GI...



N

Kdy, co, kolik jist, pit
pred fyzickou aktivitou

+ Je-lifplanovana v = Sy Er G S TGS amel abypredStheninkovearstiaya
obsahovat vetsi naloz sachariduisersthednimiariZsim glrkegnick\}rn
Indexem), S nizsim'az: strednim mnozstVitbil KoVIRZAdopl KURSHIEVY
\é)illzll’a_t proteino-sacharidove pripravky(gainery)istobsahemmi0E2055
[IKOVInN.

Yol ellnavEe st dinnost sinagronnine cnaralieary (rycnlostnf z
silove discipliny), naloz sachariduisnizit ardatiprednospotraVinaimise:
strednim a vyssim glykemickym indexem. Doyjidlarzaraditience:
stravitelne-bilkoviny. Z doplnkul stravy volit s%lngry Stobsahemr20=55%
bilkovin déplh\éné 0 aminokyselinove preparaty:

Pro podporu, kratkodobeho rychlostne-siloveho vykonu uzit4!
kreatin.s maltodextrinem nebo Glukepurem a gainerem(ych:
Davkovani zavisi na telesne hmotnosti.

AN

8)0) nnllp)

o \
|ENCUKIRY)S

+ Je-li cilem fyzicke aktivity podpora redikenime o sesimelorby preds
tréninkoveé jidlo obsahovat mensi naloz sacharidu s nizsim:Gl'a GN
C§9,vgcve,, tekuté ml.vyrobky) a lehce stravitelné bilkoviny. Z duvodu’

rivejsino pocatku spalovani tuku je dobre vstupovat do vykonu s nizsimi
glykogenovymi zasobami (dels| odstup od poslednino Vetsine
sacharidoveho jidla). Z doplnku stravy se hodi proteinove koktejl

obsahem 50-75% bilkovin, aminokyseliny, spalovace, stimulatory.



N

Co, kolik jist, pit
v prubéhu fyzické aktivity

+ Tpva-li'telesny vykon CERSER T EREntrea VPRI ERURCVICERT
prijimat zadne zdroje energier Nezbynegeprijimatstekubinya=
udrzovat eptimalni‘hydratacitorganismuskazdyehFl OSSN
prijmout 100-150 mi tekutin (Zalezitna poceni):sNapoj By NIt
nizkou nalez mineralnichilatekiarenergie “uby Ly potoficky

bd 4

(koncentrace rozpustenych latek nizsirnez viastnichitelesnychrtekutin))!

Jedna-li'se o vytrvalostnitvyko .r(,lj cf nad 1 hodiny, jz dobré
v jeho_prubehu dopliiovat energiil V. podobe hypo)arizotonickych
napoju s ,#ychlymi® sacharidy (s-BCAA; MEJy): PrirdlouhychVyKGnECH
trvajicich nad 2 hodiny, doplnovat energiira‘mineralnifatky A podobe
sach,aridc)vy&h gelu, past a ,tuhych™ svacinek (OVoce, tyCInky):
Prijimat kazdych 10-15 min 100-150 ml napoeje. Bodrzovatvhiednou
koncentraci roztoku 3-7%. Optimalne dodavat cca 40=60/g
sacharidu v 600-1000 ml napoje / 1 hod vykonu

ﬁ-

)

(DS

Jedna-li se o cinnost trvajici deiSi dobu HEOVOZOV TN

prestavkami (turnaje, viceboje...), doplnovat energii's lehce;
' zgainery, jontove napoje, pasty, dely, tycinky,

stravitelnych zdroju
ovoce, instantni kase)



120%

100%

80%

60%

40%

20%

0%

Stav glykogenovych zasob v prubéhu vytrvalostniho
vykonu s tratovkami a bez trat'ovek

1
10.min

2
30.min

3
60.min

4
90.min

5
120.min

6
240. min



Kdy, co, kolik jist, pit D
po ukoncéeni fyzické aktivity

Zalex

ARG ipoha faktorach:

- denni deba aktivity,

- charakter aktivity: (silovy,, rychlostni,
vytrvalostnl)

- celko‘\'a delkar aktivity:

- ‘,cﬂ/ech (max. regenerace a dosazenl

- superkompenzace, nabiranii aktivai
telesne hmoty, redukce telesneho

tuku)



Kdy, co, kolik jist, pit

0 ukonceni fyzické aktivity

+ SN2V e kterar prjderbyamiel asoye
lehce stravitelmar= A=l aiiE=Nsiels[sls)=

izotonickeho roztoku:

+ Dle charakteru a delky absoelVovaneho
’ R 7y O . e - v 2
vykonu a cilu jedince volit slezeni;
mnoﬁs\tvi a Cas konzumace Napoje:
+ S urcitym odstupem po tekute vyzive

nasleduje tuha strava s pomalejsim
uvolnovanim zivin



Kdy, co, kolik jist, pit
po ukonceni fyzické aktivity

- *

Pilidzdy 3 ,’Jas]ﬁsk]sh ofipadl sportovnich disciplin:
4, Ryenlosing-silova discipnliny

S pozadavkem dosazenifychleho navozenifanabolickych PROCESU) MaximalnidORIHEN
energetickych rezerv: a narustu aktivii telesne hmoty:

- 10-15 min po ukonceni vy :an \ fr r]J,)J obsahem Kneatinus gl Utaninuis: vscv—'n\/r"n
aminokyselin, glukézy = ne ru,sr Z G JVJJ.J yChlERD Vyplavenifnzulinuid ok ,srm/runo
obehu + gainer s obsahemi J/J, rychlychy bilkovin (proteimoverhydrolyzety) W IKeAcertac
roztoku do 10-12%. Vyuzit otevieneho JI]JJJHFK.J)J okenkars Pozor, aleneprennatitorsmal oz
sacharidu — nevyuzité cukry by: s€ rr—\m‘ Iy na tuk

oY \
- po, tréninku prljrmat se sacharidy: dostatek vody (S charidy, kreatin'a glitamintahnouido

bunéek vodu, glykogenove zaseby vazou v bunkach ‘/JJJ, cim ViceWody, tirnHEpsiim0Znosti pro
proteosyntézu)

¥

7‘\/ /
- cca 1 hodinu |:>o vykonu ﬁokrm bohaty na stredne y/Cl charidy: a strednifmnozstViflehce
stravitelnych bilkovin s nizkym mnozstvim tukt knlny

1

- dalSi pokrm - za dalSi 2-3 hodiny jiz obsahuje nizSi mnozstvi'sachar r__j S nizkyn g
glykemickym indexem, vyssim obsahem vilakniny a kvalitnich ,pomalych™ )ﬁ)m{

- je-li pozadavkem pribrat, vypit tésne pred spanim dalsi' davku gaineru's pomalymi'sacharidy a
pomalvmi bilkovinami



Kdy, co, kolik jist, pit
po ukonceni fyzicke aktivity

2, uyirvzlosind discinliny
s'pozadavkem rychle dodavky vy cerpanychiienergeticikych Zdhoju
navozeni superkempenzace glykogenovych zesehs

- 10-15 min po ukor é‘"rrﬁ/,@ru Vypit napojisiobsahiem sachanidl
s vysokym glykemickym indexem arnizsim: podilembilkovin
(glukéza+gainer do 20% bilkevin+glutamin+FBEAA), VyliZitianabolicke
,okenkao™.

PN
- se sacharidy prijimat hodné vody...

- do 1 hodiny po vykonu snist pokrm o aty na strednerrychle SJf"rl_]rld‘/
7/a mensi mnozstvi lehce stravitelnych bilkevin sfnizkym mnoezstvim tuki
* - avlakniny — nejlepe pokrm ,na sladko™.

- dalsi pokrm — za dalsi 2-3 hodiny stale obsahuje vysoke ;;]rp’_/,srxjj
sacharidt se stfednim a niz&im glykemickym indexem, strednim
obsahem vlakniny a kvalitnich ,, pomalych® protelnu — ,,s any" pokrm
s velkou prilohou a zdroji bilkovin



Kdy, co, kolik jist, pit =~

' 4 9 o o
po ukonceni fyzicke aktnvuty
3. POIEUD ofl radulel nmotnosil
- Vycerpane _J “/:SJJ—‘rJJV::' AJ.)J.)‘/ cekajifnaldodavkursachandujenze 'ry NEMUZEME do,)lrnr

protoze dodavka s:-.lf"rur].lJ Vede ,s \/y,)lva*ru lrl/Jlln.J, KEeryAbyrokamzterzastaVviltreRinken
navozengé katabolicke procesy: (Stepenitcuke), tuku, bl kovimn)

- pozadavkem) pFi hubnutf je udrzet co nejdelellipolyzu, ovsem minimalizoyat protes| iz

- resenim je 20-30 min po ukonceni vykonuvypit ru,)JJ BCAA, glutaminenasychlyini
bilkovinami, které zastavi katabolismus svalove tkang) ale zasadnemezastavitspalovant
tukd

V4

vV &

- tuhd strava 1-1;5 hodinu po aktivite by mela obsahovat vetsitmnozstvitpomalychrbilkoviny
malé mnozstvi pomalych sacharidl s vySS|m MNoz: ryjm viakniny. Je-li'tote jidlerposiedni
‘dne, snazit se udrzet pfijem sacharidi na co nejniz ovni (_)_u ovoce, priloh, PECIVa) =
minimalizovat inzulin — nezastavit lipolyzu — optimum velke mnozstvi'zeleniny sibovym
masem, drubezi, rybou, tvarohem, vejcem, Smakounem



Redukce tukovych zdsob
v téle

Zasad 1 ] Dredpokiademipro J,),JIJv,ml vnitrnich —*rl—'rg—'rlr"@/ | %
~PObYL gejzielvnl 2nargziicld bilancl, kdy offjem kalorif j

jyo'r 2 dlatingcany
NIZSINEZASPOLIED P

Prg dosazeni optimalniirychlosti tbytk
prumerny denni ene J—“..{ CKy dEeficit
obsahuje 7000 keall..

iy -0,5 g ".J:ﬁ,l Zcl r(J—'n J-—' rurna VYLV
5 J kcal (00K ) EINKG iGSRESCUROVETERE

Lq_n,

et
E!

Vytvareni negativni ener e cke bilance jenom omezenim prjmuyerZdiouhodobENG
hlediska znacné nevyhodn

> KR - IR .
Optimalni je na jedne strane mirne ubrat V. prijmura na’sthane drihesmirmeEpLGat
ve vydeiji, je to vyhodngjsi, protoze...

Vs
Pri nadbytecnem mnozstvi tuku v tele je treba snizovat opravdujenomtikine
aktij.telesnou hmotu!

Jmak dochazi k negativnim déjim — poklesu KEV' a celkoveho EVE—sprorudnzeni
neutralni EB (vyrovnane hmotnosti) nutno dale snizit EP..

Nasledkem poklesu ATH vznika v budoucnosti vyssi riziko narustu tukovych zaseh

a poruch latkové vymény sacharidu a tuku (PGT, DM I, hyperlipidémie)



Redukce tukovych zdsob
v téle

Dulezitym momentem kvalithitredukeemadVahyaastval Epudzeny
vysledku'je pomale tempo; Ztra by tUKOVY Gl Za SO L PO LOZERS

Pro kvalitni' redukci nadbytecnych tukovychizaSopNZuretastikUpaie

Z
ATH) je vetsinoul nutnoe havy/sit Ve strave podilfbikoVins

Oproti racionalnimu jidelnickul seprotorpeseUVazastoupEn|
bilkovin'a klesa podilisacharidula tukus
R
Energet’iEké vorlary Zivin orl raduled nadvany:
WV e300 [ F 23-30%s [ S 4U-59%

{

f {

+ 71Ener"getické\ pomery zivin pri udrzovani hmotnosti:
" B 10-15% /T 25-30% / S 55-60%

Energeticke pomery zivin pri budovani svalove hmoty:
B 10-15% / T 20-25% / S 60-65%



N
Narust svalové hmoty

+ Predpokladem ,)rJ zVyseni' telesnemotyse
poZlilya] anargaiicka bilancl = doddvat
stravou vice en‘-\rJJa NEZ KolIkESErspotrEUjE:

+ Pozor! Nejedna se jen o kvantitativVaire ,)Jhled
(,hrube™ kalorie), dulezitaijeil, kvalita® energje
VhodnyApomerazi

B 10415% / T 20-255/58/ASIGUMGEL

1

S v pozor na to, aby dochazelo k nartistu
opravdu jenom aktivni t&lesné hmo ry ne
tukovych zasob — neprehanet to s prilis vy_u,@/m
energetlckym prljmem (nevyuzite kalorie se uloz
do tukovych bunek)



Narust svalové hmoty

FPRImat

+ Pro rust svalul sta i
tihlestelesne

bilkovin na 1 kaf,
NmMotnost

+ Snazit se ,poby at co nejvice casu

V gna‘bolickém "’@c@j/_- nehladover,
prub’e?ne dodavat v prubehurdneenerdii

_'a stavebni material

+ Dat kosternim svalum duvod, podnét pro
hypertrofii — cvicenim...



Dekuji za pozornost



