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Kalkulace EB a hodnoceni

Konzultacni hodiny:
Utery 9:00-11:00

Patek po domluve.

Mistnost C. 220



Kvalitativni hodnoceni Kalkulace celkoveho energetického vydeje (CEV)
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Kvalitativni hodnoceni
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Energeticka bilance (EB)

zahrnuje bazalni
metabolismus, bézné denni aktivity
a energeticky vydej v prubéhu
» Zakladni 3 moznosti vypoctu CEV (TEE): pohybové aktivity.Bazalni potrebu
energie organismu béhem takto

1. BMxPAL MUSUER R ARR e B e kvich vikond zanedbavdme:

+Jednoduché pouziti OCé zohlednuje zvlast'
oo L. bazalni metabolismus, béezné denni
+U bezne populace relativne presne aktivity pouze v ¢ase mimo

pohybovou aktivitu. Energeticky
vydej béhem pohybove aktivity -
2. (BM x PAL) + EVpa Vhodné pro sportovce v dél¢elgaeiaiiaZeiiradleamia celldie
, nepocitali s bazalnim
3. [((BM x PAL)/24) x (tgen - tpa)] + Evea  Vhodne pro sp& i=asiiie i s el el a et

+Velmi presné vysledky

+Vyhodné pri sestavovani nutricnich protokold -Potreba sporttesteru




Energeticka bilance (EB)

» Vzpérac
» Muz, 180 cm, 29 let, 106,4 kg (FFM 85 kg)
» Narocny tréninkovy den - dvé faze
» EVpa1...90 min ... 750 kcal
» EVpa 2 ...90 min ... 850 kcal

1. Spocitejte BM

2. Spocitejte CEV pomoci PAL

3. Spocitejte CEV pomoci PAL (1,3) a EVpa

4. Spocitejte CEV pomoci PAL (1,3), kalkulujte pro cas

mimo tréninkovou aktivitu a EV,,

1. BM = 2.370 kcal
2. CEVPAL 2,1 = 4.977 kCCll
X

3. CEVPAL+EVPA — 4. 681 kCGl
X

Vypocet ¢. 2 pomoci PAL se lisi od
vypoctu C. 4 s vyuZitim PAL pro
bézné denni Cinnosti mimo trénink
a hodnoty pro trénink vyuZzivajici
hodnoty zjisténe analyzou srdecni
frekvence.




Energeticka bilance (EB)
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UGHAN (2014) - Sports nutrition.



Celkovy energeticky vydej

» Zakladni 3 moznosti vypoctu CEV (TEE):

1.  BM x PAL Vhodné pro béznou populaci
+Jednoduché pouziti -Nereflektuje presné EVpa

+U bézné populace relativné presné

2. (BM x PAL) + EVpa Vhodné pro sportovce v délce vykonu 60-90 min/den
3. [((BM x PAL)/24) x (t4., - tpa)] + Evpa  Vhodné pro sportovce (PA >90 min/den)
+Velmi presné vysledky -Narocné na zpracovani

+Vyhodné pri sestavovani nutricnich protokold -Potreba sporttesteru
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Celkovy energeticky prijem
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https://www.kaloricketabulky.cz/user/diary

Stanoveni nutri¢nich cilu

Snidané

Jidlo 1: 10 bl'lkij, 2 celd vejce, 1 bage.l- {peéivnj; 1 zlek
ovesnych vlocek, 1 salek cerného kafe, doplriky.

tfi sendvice se smaZenymi vejci, syrem, rajéaty, hlavkovym salatem,
smazenou cibuli a majonézou

ffi livance s cokoladovou polevou

Jidlo 2: 284g hovéziho, 2 salky ryie, 1 3alek chrestu.
Trénink: V objemovce trénuji 4x tydné, 1 aZ 1 a pul hodiny, omeleta z péti vajec
. plus 30 min. kardio. tfi pocukrované francouzské topinky
Jidlo 3: Gainer ihned po tréeninku. _ R _
Jidlo 4: 284g hovéziho, 2 Ealky ryde, 1 E4lek chFestu. N OIeTs R & pimian
‘Spanek: 1 hodina. dva hrnky kavy
Jidlo 5: 15 bilkd, 1 3alek ovesnych vloéek, 3 ryfové kolacky
_ (kaZdy 15g sacahridd). Obéd
Jdl doplnky. p(il kila téstovin
Spanek: 1,5 - 3 hodiny. : = oo = - - —
.Jidlo 7 284g hovéziho, 1 3lek chiestu. dva velke sendvice z bileho peciva se syrem, Sunkou a majonezou
lidlo 8: SuZi 3-4 rolky (krab, tuidk, krevety...). energetické napoje
Jidlo 9: 10 bilkd, 2 cela vejce, 1 3alek ovesnych viocek.
‘Spanek: 2 hodiny. Veiefe
,Jidlﬂ 2 doplngk, 5-6 ovesnych kolackd. pul kila téstovin, obwykle se smetanovou omaékou carbonara
‘Spanek: 2,5 hodiny. -
Jidlo 11: 284g hovéziho, 1 salek ovesnych vioCek, doplrky. Sl ks
\poznamka: Ke kaidému jidlu vypije 1,3-2l vody s Tangem energetické napoje
(sugarfree).

Celkova denni spotreba: 10 000 kcal Celkovd denni spotreba: 10 000 kcal




Energeticka
bilance

» Energie - kcal/kJ

1kJ 0,24 kcal

» Energeticky prijem = Energeticky vydej

» Vyzivova kontrola - kalorické tabulky

» Pohybova kontrola - zaznam tepové frekvence
» Pozitivni energeticka bilance

» Negativni energeticka bilance “—




Energeticka dostupnost (ED)

» ED je mnozstvi energie, které organismu sportovce zbyva, odec¢teme-li
tréninkovy a/nebo zavodem indukovany energeticky vydej od denniho
energetického prijmu (1).

» ED je proto chapana jako energie, kterou organismus disponuje pro fungovani
elementarnich fyziologickych procest (termoregulace, rust, reprodukce,
bunécna biosyntéza, imunitni déje) a vsech zbyvajicich habitualnich
netréninkovych aktivit (1).

» Dlouhodoba negativni ED zpUsobuje:
» Pokles vykonnosti
» Snizenou schopnost regenerace
» Snizenou obranyschopnost
» Nespravny vyvoj a rast sportujicich déti a adolescentl
>

Pokles hmotnosti

TAT (2019) - Sportovni vyZiva jako védecka disciplina.



Energeticka dostupnost (ED)

pa
FFM = , Fat free mass* - beztukova tkan

Energeticky prijem v zavislosti na PA.

ED dava sportovci zpétnou vazbu o zajisténi optimalniho E prijmu v kontextu celkoveéhd
zdravi, udrzeni a rozvoj vykonnosti ¢i manipulaci s hmotnosti (1):

ED = (EP - EV,,)/FFM

< 30 kcal/kg/FFM Zdravotni rizika
30-45 kcal/kg/FFM Snizovani TH a tukové

> 40 (muzi) 45 (Zeny) kcal/kg/FFM Optimalni ED - zvysova
pokryti vysokého E vyd

TAT (2019) - Sportovni vyZiva jako védecka disciplina.



Energeticka dostupnost (ED)

EV,,
Energeticky vydej/sport. zatizeni

denni en. vydej rdennlenargelick;’a'
L -2 - Redukce tukoveé tkane

Jak moc ,negativni muze
energeticka bilance byt ?

Zdravotni rizika

hranice nizké
energeticke
dostupnosti

Optimalizace treninkove adaptace

TAT (2019) - Sportovni vyziva jako védecka disciplina.



ED = (EP - EV,,)/FFM

EP dle cilu ED

ﬁ %
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Optimalizace svalové Vyrovnana energeticka

bilance
Optimalni ED pro podporu
tréninkové adaptace

tkane
Redukce tukove tkane

» Vzpérac » Cyklista ] -:fj':-'_-_f |
> Muz, 180 cm, 29 let, 106,4 kg (FFM 85 kg) > Muz, 180 cm, 29 let, 76,1 kg (FF
» Narocny tréninkovy den - dvé faze » Narocny tréninkovy den - dvé faze
» EVpa1...90 min ... 600 kcal » EVpa1...230 min ... 3950 kcal
» EVpa 2 ...90 min ... 650 kcal » EVpa2..90 min ... 930 kcal

» EP...4391 kcal » EP ... 8208 kcal

ED1=(4391—1250)/85 kg = ED2 = (8208 — 4880)/67,2 kg =

36,9 kcal/kg/FFM 49,5 kcal/kg/FFM




Energeticka dostupnost (ED)

>

>

>

FFM = 65,5 kg

Evpa = 837 kcal ... veslovani 115 min

EP = 1636 kcal/den

ED = (1636-837)/65,5 = 12,2 kcal/kg/FFM/den

BM = 1786 kcal/den
ED ... 230 kcal/kg/FFM/den




Energeticka dostupnost (ED)

>

>

>

FFM = 65,5 kg

Evpa = 837 kcal ... veslovani 115 min

EP = 2623 kcal/den

ED = (2623-837)/65,5 = 27,3 kcal/kg/FFM/den

BM = 1786 kcal/den
ED ... 230 kcal/kg/FFM/den




Energeticka dostupnost (ED)

» FFM = 65,5 kg BM = 1786 kcal/den
ED ... 30 kcal/kg/FFM/den

» Evpa = 837 kcal ... veslovani 115 min

» EP =7 kcal/den

» 30 = (EP-837)/65,5 =7 kcal/den
» (30x65,5)+837 =EP
» EP = 2802 kcal/den ... ED = 30 kcal/kg/FFM/den




Celkovy energeticky vydej (CEV) béhem jednoho dne je u skupiny
sportovcd, kteri trénuji 1-2 hod denné zvyseny (<10 hod/tyden). Nicméné
se nejedna o vydej, ktery by bylo problematickeé uspokojit stravou.

V4

getické bilance a.nastaveni energeti

Energeticka spotreba vykonnostnich vytrvalostnich sportovci je jiz
vyrazné vyssi. Vetsi tréninkovy objem (>10 hod/tyden) i intenzita
ké potreby ¢ Ui7LLCE

» Stanoveni cild - sniZovani Ymotnosti, redu

» Prikladové srovnani energeti
» Muz, 25 let, 180 cm, 80 kg
» BM = +1900 kcal

» Rekreacné trénovany ... 60 min béh ... 500 kcal ... CEV = +29607kca :
e o - U elitnich vytrvalostnich sportovcu (i 20 hod/tyden)
» Aktivne trenujici ... 90 min beh ... 800 kcat=7CEV = +3200 kcal se setkdvdme s obrovskym energetickym vydejem,

> Vykonnostni bézec ... 150 min béh ... 1900 kcal ... CEV = +4400 kca wli 88 LR o)) el pA ) el 84Nl A I S ERve
pripadech i doplnky stravy). Vyrovnana energeticka

= | ¥

ERS—
» Elitni triatlonista ... 90 min plavani ... 900 kcal bilance a dobrd energetickd dostupnost jsou doslova
... 120 min cyklistika ... 1200 kcal klicové. Jejich nedodrZeni vede Casto ke zdravotnim

komplikacim a poklesu vykonnosti.

... 90 min béh ... 1100 kcal ... CEV = +5700 kcal

(2019) - Sportovni vyziva jako védecka disciplina.



’ o - Tématem pristiho tydne je: Kalkulace EB a hodnoceni
U |<O|y Na prlste stravovdni u sportovcd.

1. Projdéte si doplnkove studijni materialy.

2. Vyhodnotte 1 den stravovani dle prospektivniho
zaznamu z pohledu kvalitativniho a kvantitativniho.
* Nachystejte si poznamky k vypoctim, hodnoceni a
navrhy zmen.

3. Open book test 2 do puUlnoci 27. 10.




