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dostupnost




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.



CEP - Celkovy denni energeticky prijem

Energeticka dostupnost (ED) |t

FFM = , Fat free mass*“ - beztukova tkan

» Energeticky prijem v zavislosti na PA.

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

ED = (CEP - EV__)/FFM
» <30 kcal/kg FFM/den Pokles vykonnosti a zdravotni rizika
» 30-45 kcal/kg FFM/den Kontrolovany pokles télesné hmotnosti, redukce tukové

prechodné udrzeni vysoké vykonnosti

» ~40-45 kcal/kg FFM/den Udrzeni télesné (svalove) hmoty pri intenzivnim ob]
tréninku, udrzeni a rozvoj pohybovych schop
trénovanosti, udrzeni vysoké vykonnosti

» 240-45 kcal/kg FFM/den Narust télesné hmotnosti, svalova hypertrofi
vykonnosti, predzasobeni sacharidy

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 = (CEP - EV,)/FFM

EP dle cilu ED

ﬁ %

T
1S

<

Optimalizace svalové Optimalni ED pro podporu
tréninkové adaptace a

navyseni zasob glykogenu
Svalovy rust

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

» CEP ... 4391 kcal » CEP ... 8208 kcal

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

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




Energeticka dostupnost (ED)

>

>

>

FFM = 65,5 kg

Evpa = 837 kcal ... veslovani 115 min

CEP = 1636 kcal/de

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

CEP = 2623 kcal/de

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

» CEP =? kcal/den

» 30 = (CEP-837)/65,5 =7 kcal/den
» (30x65,5)+837 =EP
» EP = 2802 kcal/den ... ED = 35 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.



Energeticka
dostupnost

Prakticka aplikace




Zdroj STRAVA:

5:24 PM on Saturday, August 7, 2021 * Vsetin, Central Moravia

TT Balaton

Add a description

Add private notes
With someone who didn’t record?

/

InBody

EVp, ... 1150 kcal

CEP ... 2703 kcal

Zdroj NutriData:

Celkem PRIJEM 11308 kJ / 2703 kcal

Polozka MnoZstvi Energie (k] /
kcal)
i 5574 1332
sachandy e k) Kcal
Cukry 131g
Eruktéza 3Bg*
Vlaknina 41g
Tuky 1068 ijgog’ 932 Keal
Nasycené tuky 5
(SAFA) &
Transmastné
kyseliny:
Omega 3 2g*
Bilkoviny 88g 192 356 kel

K

H2.8¢€
Distance
- | ID | Vyska | Vek  [Pohlavi | Datum / Cas Testu
cori | 190218-1 '183cm 130 Mz | 2022.02.11.07:13
o Analyza SloZeni Téla -
Heart Rate Gl ; 1’
Gadenoe : Vysledek InBod
Calcries .??]lkov’é Vod (L) 49 ! 7 9 y 7 y y
Temperatl..lre e BSH& a (41 ,4~50,6) 64, 1 o
= Bilkovina (o 136 (53,2~65,0) 68,1 y 83 /1005
efeived & o - * Celkovy vysledek, ktery odraZi zhodnoceni
’ (11,1~13,5) — (36,4=68.9) 82,2 sloien‘ir}';gg. Svalnata gzoba miZe mit vysledek
X Sex Mineraly (kg) 4,82 ey (62,6~84.8) nad 100 bodd.
| I (3,83~4,69) Objem Visceralniho Tuku
. Mnozstyi 14,1 VFA(cm?)

Garmin e Télesného Tuku (8,9~17,7) 200 4

Analyza Sval-Tuk 1501

Bnatuost (kg) 55 70 8 100 115 130 145 160 175 190 \ 205 % 100

Hmotnost (kg L 70 80 90 100 110 120 130 140 150 160 1R % 50+ e ‘

Kosternich Svalt EEEEEEN 444 139 o
300g 1[%2;51?':0 2 (kg) |40 60 a? 100 | 11201 220 280 340 400 460 520 2‘0 410 6E0 SIO Vék
108g e Kontrola Hmotnosti
15-50g -

Vapnik m —_ - —_—
“m 5 EB=CEP-CEV = 2703-3228 = {25 kcal
HE Sodik 1018 mg 550 - 2400 mg
max 27 Zelenina: 5005g®© 300-900g @
g ovoce: 2282 ago 0. ED = (CEP-EVp,)/FFM = (2703-1150)/68,1 = 22,8 kcal/kg
g‘ax 25 Voda: 42212 ml F F M/d en
168 z toho v napojich: 2495,2 ml
Alkohol: 23g max20g

59g



Aplikace do praxe - nejen diagnostika, ale take
planovani jidelnicku

1. Znam beztukovou telesnou hmotnost? Umim odhadnout
tréninkovy energeticky vydej?

2. Podle tréninkovych cilli sportovce stanovim optimalni
energetickou dostupnost.

3. Kalkuluji cilovy denni energeticky prijem.

CEP = (ED x FFM) + EV,,

4. Nastavim/upravim jidelnicek.



Zdroj STRAVA:

TT Balaton
Add a description

Add private
With someone who didn’t record?

/

5:24 PM on Saturday. August 7. 2021 - Vsetin. Gentr

notes

al Moravia

52.86km 1:51:12 388m 110

Distance Moving Time Elevation Tough Relative
Effort
157w 1,049k
Estimated Avg Energy Output
Avg M Show Less
Speed 28.5km/h 43.6km/h
Heart Rate 149bpm 167bpm

Cadence 84 nz
Galories 1.150
Temperature 27°c

EVp, ... 1150 kcal

Flagsed Time 2:02:11

Pergeived Exertion: Moderate

CEP ... 2703 kcal -

Zdroj NutriData:\

Celkem PRIJEM 11308 kJ / 2703 kcal

Polozka

Sacharidy

Tuky

Bilkoviny

MnoZstvi
328g
Cukry 131g
Fruktéza 35g*
Vldknina 41g
106 g
Nasycené tuky %
(SAFA) &
Transmastné
kyseliny:
Omega 3 2g*
88¢g

Energie (k] /
kcal)

5574 1332

k] Kcal
3903

K 932 Kcal
1492

K

356 Kcal

~M%  Clear Feels like
Temperature 26°C  Wind Speed
Humidity 55%  Wind Direction
Garmin fénix 6 Pro
PoloZka MnoZstvi
Cholesterol
300g Vitamin C
Vitamin D
108 g
15-50g Yitamin B12
Vépnik
30+g Yapnix
Hofeik
HE Sodik 1018 mg
max 27 Zelenina: 5005g®©
g Ovoce: 228¢g
max 2,5
g Voda: 42212 ml
z toho v napojich:
168 Poj
Alkohol: 23g
59g

26°C
13.3 km/h
5

300mg

110 mg
2001V

3yg

1000 mg
350mg

550 - 2400 mg
300-900 g @
<300g2@®

24952 ml

max 20 g

Stanoveni CEP s ohledem na ED:

1.

EVp, = 1150 kcal

2. Uprava vzorce ED pro stanoveni CEP:

3.

4.

6.

. CEP = (EDXFFM)+EV,,

Pro hranic¢ni ED = 30 kcal/kg FFM/den
« CEP =3193 kcal

Pro optimalni ED = 40 kcal/’kg FFM/den
« CEP = 3874 kcal

V pfipadé diagnostiky dlouhodobého energetického deficitu
v takovém rozsahu je pro dosazeni suboptimalni (zdravotni
hranice) az optimalni ED (dle stanovenych nutri€nich cila)
potfeba navysit CEP o0 490-1171 kcal.

Narust pfijmu o 18,1-43,3 %!!!
* Je potrfeba volit postupné kroky. 2-4 tydny navysSeni o
cca 300 kcal/den a pak dale pokracovat v navysovani.



Zdroj NutriData:

Celkem PRIJEM 12471 kJ{/ 2981 kcal )«

Polozka Mnozstvi
Sacharidy 350g
Cukry 142g
Fruktéza 40g*
Vlaknina 45g
Tuky 126 g
Nasycené tuky a1
(SAFA) &
Transmastné
kyseliny
mega 3 2g*
Bilkoviny 93g

Stanoveni CEP s ohledem na ED:

Energie (k] /

kcal)

5941 1420

ki Kcal 300g
108¢g
15-50g
30+g

4656 1112

k] Kcal 798
max 27
&
max 2,5
&
16g

1578

377 Keal 59¢g

k

Svatina (16:00)

Polozka

Cholesterol

Vitamin C

Vitamin D

Vitamin B12

Vapnik
Hoi&ik
Sodik
Zelenina:
Ovoce:

Voda:

Alkohol:

Para ofechy - jadra

Banan, syrovy, jedly podil, rizné druhy, primér

Mnozstvi

1020 mg

500,58 ®

318¢g

4289,9 ml

z toho v napojich:

23g

5. V pfipadé diagnostiky dlouhodobého
energetickeho deficitu v takovém rozsahu je
pro dosazeni suboptimalni (zdravotni hranice)

f?ﬂ:i az optimalni ED (dle stanovenych nutriCnich
20010 cilu) potfeba navysit CEP o 490-1171 kcal.
o 6. NarGst pFijmu o 18,1-43,3 %!!!

550 2400 mg « Je potieba volit postupné kroky. 2-4 tydny
SO0 navyseni o cca 300 kcal/den a pak dale

Zeleninovy salat michany s olivovym olejem, pfijaty recept

Pomerancovy dzus, juice, z koncentratu, Cappy

Voda, obecni vodovod

<3006 v v ;s
pokraCovat v navysovani.
2495,2 ml
max 20 g
Cukry: 42 g Tuky:34g

1 x 1 stfedni banan =9%0¢g
30 x 1g =30g
2,5 x 100g =250g
3 x 100g =300g

2 x 100 ml =200g



) v
A AL
4
b X i,..-

L i_":::'\-_ i'-c:ii
o '-'\;_:H{J'f

L Ty T

;
|
i
i
I
;

Energeticka
dostupnost

Interaktivni digitalni nastroje pro
usnadnéni hodnoceni ED




Hodnoceni EP v ramci soustredeni
Vyuziti cloudovych aplikaci

Celkovy ¢ = niener,  icky vy + * Celkov * ennipi * n "
__________________ min shod kel B
CelkemPA : 215,00:  3,58[Energie |  3265ikcal 58,3
. BMR-PA  © 1202,82:kcal Ssacharidy: - a6lig P 8,2|
]T-}-ﬁ Energeticky vydej BMR+DC | 1563,67'kcal | Bilkoviny : 155 P 2,8 Hydratace/Hmotnost
______ Zena  [BMR ....i.1413,7:  keal|Snidané e AR  1380Nkeal [Tuky eeig T TTTTTg) Hmotnost pred 1. tréninkem 58,50kg
655 R A R fimad Jleev T i 2943,67ikcal
----- Doflet ’ TRIMP score
RLEEICn . [OOSR B acharicly [T ‘RPE TF ,
N e (e —
o3k [ReE(La0) e Tped Ltraminkem | e S e .- [ A R A I
21,3bodd |2.trénink ~ |Obdobi 60 min pfed (mimo snidarf [----oo- e e e e ikcal a g/kg
e o o e R e A|TRIMP total]  1120{ 31990, |- o 3
pélka T e 1avlenerge | fked R T 0,6 :
Energetickywydej | so0]  keal(sacharigy ¢ 00} o— " : " 0,1|Celkové ztraty za den g 0,3l
Troramér | is0| EeM[gikoviny | g ] [— Energeticka bilance . T 0,2
CEETTRT R I R YV I : 321,33 kcal
J.trénink  |Béhem1.tréninku
"""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""" Energeticka dostupnost
Délka T 1 oo0:00lEneraie N 127 keal T 38,21 kcalfkg FFM
Energetickywydej | |
Trpramér | | eemisikoviny | 1}
ree(i10) L ] iy e
0,2 | Bilkoviny 10]e 0,2
""""""""""""""""""""" oftuy | e T T 0




Hodnoceni EP v ramci soustredeni 2020
Biatlon - Tréninkova skupina NMNM (dorostenecka kategorie 15-19 let)

energeticka dostupnost
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energeticky dostupnost
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Analyza + edukace sportovce




Hodnoceni EP v ramci soustredeni 2021
Biatlon - Tréninkova skupina NMNM (dorostenecka kategorie 15-19 let)

energeticka dostupnost
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Vysledek edukace sportovce
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I8 Copy of Energy Avallability, %

c O

# docs.google.comispread

& Calories Bumed/MET:

® | @ Tom

teidMSwECHNOCR

Herbert on Instagram, %

AGwUlzrzSI0 a0

Copy of Energy Availability (EA) Calculator & [

File Edi

oy P

Energy Availability (EA) Calculator

1347 zh

Zdroje:

t View Insert Format Date Tools Add-ons Help & change

e - g 0 .00 123~ 1%

Body Compasition

Body Mass (kg) e
Estimated Body Fat (%)
Fat Mass (kg oo
Fat Frea Mass (Kg) 0.0

RTINS B
disgnose or provide treaiment of any kind. Pleaze undersiand
that Torm Herbert (usefulcoach] is not responsible for how you
use this information, If in any doubt about anything
wihalseever, please consult 8 Sperts Dietitian or putrilianist

1 calculator ar s it s B, | W ]
Al=o if you =pet any problems, or wani me lo change
something, please ping me a message (helic@useful.coach)

o 3 { chy 4 I F ak

om

diture using MET and minutes

50

Mol g 40

Total Expenditure (ksall Q
Minute Expenditure (kcalimin) 0.0

¥Ou Can See o

Energy Availability [EA] (kcalfkg FEM) by inputting your estimated total dally Energy Intake [El] fkcal) and Exercise

gy Expenditure [E

(hal]

Energy ntaks (kcall Exercree Expenditure koal El - EEE (k] Erergy Avaianifity (kealiog FFM]
Maonday a
Tuesday o
Wednesday o
Thursday a
Friday o
|')
ey a
Wezkly Total {keai) Q Q a
Avarage (keal) 0 o 0

You can sae your #Stimated required toml
exercise expanditure [kcall and

a8, BY INpUTTNg Your
A kcallkg FRM)

ExmCiRe Expenditure [kial) | Ermigy Avalabdity lkcalfig FEM| |

Energy Entakg (koall

B Crergy Avallability (EA) Calculatar =

édnuti * Zivé vysilano 6. 3. 2020

https://www.youtube.com/watch?v=cDyi4FeXhi0
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https://www.youtube.com/watch?v=cDyi4FeXhi0

minutes

Estimate your exercise expenditure using MET and

MET (click hers for help)

Winutes

i
(=]

Totsl Expenditure (keal)

Minute Expenditure
(keal/min)

The last metabolic test | did was with
typical boulder session for 40 minutes
total expenditure of 286 keal. This com
be doing more “on the wall™ tasting
=nergy expenditure of an boulder se

climbing session. Perhaps use 3

Body Compasition

You can see your Energy Availability [EA] (kealkg FFM) by inputting your estimated total daily

Hody Mass (kg

Estimated Body Fat {3

Fat Mass (kg)

Fat Free Mass (kg)

Expenditure [EEE] (keal)

Enemy Infake (kcal) Exeroi=e Expenditure [keal} El - EEE (keal) =nemy 'h'l"'-;lrul_t:l ly {calieg
Monday 2400 450 1950 3
Tussday 2350 420 1930 2
Wednesday 25949 0 26940 47
Thursday 2100 0 2100 32
Friday 2800 i 2340 35
Saturday 3500 450 3050 47
o5
' You can ses your estimated required total daily energy intake (keal) needs, by inputting -
. : R : I P 38
your exercise expenditure (kealy and desired enerngy availabiity (EA keal'kg FFM)
- L - Energy Availability [kcalkp . ~
Exercise Expenditure (kcal) FEM Energy Inlake [kcal)
250 a0 2414
Zdroje:

https://docs.google.com/spreadsheets/d/125QoMIm5Z3C1y30UQzV8q8K84Ntp2DSzuidlgwB CXY/edit#gid=978764997




