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Obsah seminare

* Coto je sportovni vyZiva a pro koho je uréena

* Vyziva rekreacniho vs. profesionalniho sportovce

* Déleni sportl a jaky vlivto ma na vybér vhodné stravy
* Vyziva u vytrvalostniho vs. u silového sportu

* Funkce jednotlivych Zivin béhem sportovniho vykonu
* Vyziva pred sportem, pfi sportu a po sportu

* Vyziva pfi tréninku vs. vyZiva pfi soutézi

* Redukce hmotnosti u sportovcl

* Sportovni suplementace

* Rizika sportovni vyzZivy



Co to je sportovni vyziva
a pro koho je urcena

* Podpora trénovanosti a sportovniho
vykonu jedince

* Vykon a pohoda p¥Fi sportu
* Neni pro kazdého
* Kompromisy
 Strevni komfort
* Prevence zranéni

* Vliv spanku - rastovy hormon

* ,Chodim do posilovny, tak bych mél
uzivat suplementy.”




Traveni a sport

* Travici trakt
* Sympatikus
* Parasympatikus

* Vliv na vyzivu?




Vyziva rekreacniho vs. profesionalniho
sportovce

Rekreacni sportovec -
WLCINTERIZECVE o 73sady zdraveé vyzivy
hmoty, redukce tuku

Profesionalni
sportovec — tréninkovy
plan

e Kompromisy, nefyziologické slozeni
téla

Pitny rezim!




\lydej energie

Compendium of Physical Activities Home Activity Categories v~ Compendia ContactUs  Corrected METs  TrackingGuide Dalsiv Q
L

01- Bicycling

02 - Conditioning Ex...
03 - Dancing

04 - Fishing & Hunti...
05 - Home Activity
06 - Home Repair

07 - Inactivity

08 - Lawn & Garden
Purpose of this Website

09 - Miscellaneous
This site is designed to provide the updated 2011 Adult Compe; itional resources. The 2011 update identifies and updates MET

codes that have published evidence to support the values. In add 10 - Music Playing o reflect the growing body of knowledge and popular activities.

Foreign Language Translations: Foreign language translation; 11 - Occupation bund under the 'Compendia'’ tab at the top of the page. The
Compendium is currently available in 8 languages:
12 - Running
13 - Self Care

14 - Sexual Activity

[ English [French [ Japanese 15 - Sports
| Spanish [Italian |Chinese

16 - Transportation

17 - Walking
Website Search Tips: Enter keywords into the search box found ¢ e page. This will search and return results from the entire site

including PDF files. Oftentimes keywords are found on multiple [Lawn & Garden, Occupation, and Transportation). Once you have
selected a specific page, use CTRL + F to bring up another search box that will search the entered keyword only on that page.

18 - Water Activities



\lydej energie

Bazalni metabolismus/24(hodin za den)*METs = vydej energie za 1 h aktivity

1993 Compendium | 2000 Compendium | 2011 Compendium Running
Codes METs Codes METs Codes METs Description
12010 6.0 12010 6.0 12010 6.0 jog/walk combination (jogging component of less than 10 minutes) (Taylor Code 180)
12020 7.0 12020 7.0 12020 7.0 jogging, general
12025 8.0 12025 8.0 jogging, in place
12027 4.5 12027 4.5 jogging, on a mini-tramp
12029 6.0 running, 4 mph (15 min/mile)
12030 8.0 12030 8.0 12030 83 running, 5 mph (12 min/mile)
12040 9.0 12040 9.0 12040 9.0 running, 5.2 mph (11.5 min/mile)
12050 10.0 12050 10.0 12050 98 running, 6 mph (10 min/mile)
12060 11.0 12060 11.0 12060 105 running, 6.7 mph (9 min/mile)
12070 115 12070 115 12070 11.0 running, 7 mph (8.5 min/mile)
12080 125 12080 125 12080 1.8 running, 7.5 mph (8 min/mile)
12090 13.5 12090 13.5 12090 1.8 running, 8 mph (7.5 min/mile)
12100 140 12100 14.0 12100 123 running, 8.6 mph (7 min/mile)



\lydej energie

Bazalni metabolismus/24(hodin za den)*METs = vydej energie za 1 h aktivity

METs Vydej energieza 1l h
(bazal = 6000 kJ)

Béh 12 km/h 11 2750 kJ
Kraul 45 m/min 8,3 2075 kJ
Bézky 6,5-8 km/hod 9 2250 kJ
Trek s batohem 7,8 1950 kJ
Basketball (zapas) 8 2000 kJ
Tenis 7,3 1825 kJ
Kalistenika (stredni zatéz) 3,8 950 kJ

Cviceni se zavazim 3,5 875 kJ

Pilates 3,0 750 kJ



\lydej energie

Bazalni metabolismus/24(hodin za den)*METs = vydej energie za 1 h aktivity

* Maraton — primeérny cas 4,5 h
* 9.3 km/hod

9,8 METs

Bazal 6000 kJ

Jaky je energeticky vydej za maraton?
Kolik je to v sacharidech a kolik v tucich?



\lydej energie

Bazalni metabolismus/24(hodin za den)*METs = vydej energie za 1 h aktivity

* Maraton — primeérny cas 4,5 h
* 9.3 km/hod

9,8 METs

Bazal 6000 kJ

Vydej energie = 11025 kJ
290 g tuku
648 g sacharidu



\lydej energie

Bazalni metabolismus/24(hodin za den)*METs = vydej energie za 1 h aktivity

* Vydej energie = 11025 kJ
e 290 g tuku
* 648 g sacharid(

Pondéli 29.05.2023

Snidané 2869 k)
Cereélni kase nomina ryzové Nominal 1x100g 1570k
Arasidové maslo jemné Allnature 1 xkus (20g) 500 k)
mléko plnotu¢né 3,5% 3x100ml 800k
Dopoledni sva¢ina 4 486 k)
toustovy chléb svétly 2 x krajic (20 g) 442K
Bombus Raw Energy Maracuja Coconut 1x50g 827k
uni sport iontovy nédpoj pomerané 20x1ml 260Kk)
banéan 1 x velky kus (110 g) 433 k)
dzus pomerancovy 100% z koncentratu 1x250ml 435k
Lucina ¢ista chut pfirody ¢erstva 1 x velkd porce (30 g) 339k
Energeticky sacharidovy gel Enervitene Sport pomerancova prichut 50x1ml 603k
Voltage energy bar flavour coconut (kokos) Nutrend 1 x baleni (65g) 1147k)
Obéd 2317 k)
Weight gainer blend chocolate smooth Myprotein 75x1g 1130k
Regener unique recovery drink fresh apple Nutrend 1xbaleni (75g) 1187k)
Odpoledni svaéina 4 286 k)
hovézi maso mleté 1 x porce (100g) 925k
Basilico raj¢atova omécka s bazalkou Kaiser Franz Josef exclusive 1 x porce (175g) 340Kk)
parmazan (parmezan) 1 x porce (20g) 326Kk
téstoviny semolinové syrové 1,5x100g 2182k
olej olivovy extra panensky 1x15ml 515k
Vedere 1761k)
Sunka veprova dusend nejvyssi jakosti 2 x platek (20 g) 198 kJ
chléb konzumni kminovy 120x1g 1224k
Lucina ¢ista chut pfirody ¢erstva 1 x velkd porce (30 g) 339k
Druha vecere 2701 k)
olej olivovy extra panensky 1x lzice (10 ml) 343k
ryze Basmati 1x100g 1505k
Tofu marinated (lahtdkové, marinované v s6jové omaécce) Vemondo 1 x porce (90g) 530 k]
mrazena zelenina mrkev, hrasek, kukufice Albert 1,5x100g 322k

Bilkoviny celkem 155¢g
Sacharidy celkem 643 g
Tuky celkem 126 g
Vldknina celkem 409

Potraviny celkem +18 419 kJ
Aktivity celkem -0 k)
Celkem 18 419 kJ
Pitny rezim 0,531



\lydej energie

Bazalni metabolismus/24(hodin za den)*METs = vydej energie za 1 h aktivity

Vydej energie = 11025 kJ
290 g tuku
648 g sacharidu

Cim si mdZe maratonec je$té pomoci?



Vytrvalostni sporty

* Efektivni vyuzivani Zivin (tuk vs.
sacharid)

* Zasoba svalového glykogenu
* Sacharidova superkompenzace

* Cyklisti az 11 g/kg/den sacharidd
(naroc€né tréninky)
* Neschopnost dostate¢ného pfijmu
energie, zpomaleni metabolismu

* Co po zanechani sportu?

* Nizkda hmotnost umozni lepsi vykon




Prijem sacharidu

Narocny tréning

Prijem sacharidu

Ustaleny trénink

Prijem sacharidu

DoplInéni glykogenu pred
zatéZi nebo po zatézi

7-12 g/kg telesné
hmotnosti denné

Denni pfijem sacharidu pfi
vemi nizke intenzité
tréninku ¢i pri redukci
hmotnosti

3-5 g/kg télesné hmotnosti
denné

Intenzivni doplnéni
glykogenu po zatézi
pokud dalsi zatez
nasleduje v pristich 8
hodinach

1-1,2 g/kg ihned po zatézi
a v kazde dalsi hodiné
sacharidy pfijimat kazdych
15-60 minut

Denni pfijem sacharidu
pro sportovce s denni
aktivitou do 60 minut

5-7 g/kg.den

Zvyseni dostupnosti
sacharidu pred zatézi

1-4 g/kg sacharidu
zkonzumovat béhem 1-4
hodin pred zatézi

Denni prijem sacharidu
pro vytrvalostni sportovce
(60-180 minut denné)

7-12 g/kg.den

Pfijem sacharidu béhem
zatéze trvajici déle nez 60
minut

0.5-1 g/kg na hodinu (30-
60 g/hod)

Denni prijem sacharidd
pro sportovce s extremni
zatéZi (4 a vice hodin
denne)

Nad 10-12 g/kg.den

Louise Burke: Practical Sports Nutrition, 2007




PPP ve sportu

* \ySSi riziko obecné
* Vytrvalostni sporty, vahové kategorie, sporty zaloZzené na estetice, skoky

@ The Australian Institute of Sport (AIS) and National

Eating Disorders Collaboration (NEDC) position

o ey dered eating n Hgh Spectrum of eating behaviour

Kimberley R Wells," Nikki A Jeacocke,” Renee Appaneal? Hilary D Smith,*
Nicole Vlahovich @' Louise M Burke ©,"* David Hughes'

OPEN ACCESS

OPTIMISED NUTRITION EATING DISORDER

Safe, supported, purposeful Pro i ’, Behaviour that meets
and individualised nutrition i ails t DSM-5 diagnostic criteria

practices that best balance meet the clini for a feeding and eating
health and performance fora ing disorder disorder

Figure 1 The spectrum of eating behaviour in the high performance athlete from optimised nutrition to disordered eating to eating disorders. DSM-
5, Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders, Fifth Edition.



PPP ve sportu

Not
eating
enough

svvs

Restricted hmotnost, ktera ma podpofit sportovni vykon

eating * Naruseni imunitni funkce, vyssi riziko zranéni, nemoznost
tréninku pfi onemocnéni

Eating disorder
* Amenorea

* Osteoporoza

FEMALE
ATHLETE

TRIAD Low

Irregular bone
periods density

Amenorrhea Osteoporosis



PPP ve sportu

Jak poznat PPP v nutri¢ni poradné?




PPP ve sportu

* Jak poznat PPP v nutri¢ni poradné?

Nizsi mnozstvi svalové hmoty
NizSi energeticky prijem
Upinani se na zdravou stravu, odmitani sportovnich svacin pro vyssi obsah cukru
Kompenzace ,nezdravych jidel“ pohybem
Upinani se na horsi toleranci jidel kolem sportu
Dalsi rizika:
* Rady od trenéra
* Upozornéni na nutnost snizit hmotnost bez dalSich rad
e Srovnavani se v ramci tymu




Silove sporty

* Budovani svalové hmoty, efektivni doplnéni
svalového glykogenu a podpora svalového
rastu

* Svacina co nejdfive po tréninku,
bilkoviny:sacharidy 1:4 —1:2

* Faze nabirani hmoty
* Faze redukce tuku

* Nutnost vejit se do urcité vahové kategorie —
rizika




Kolektivni sporty

Kombinace vytrvalosti a sily

Alkohol

Dostatek sacharidl pti tréninku i zapase
(stridani)

Pitny rezim




Tanec a gymnastika

* Nejvéetsi napor na psychiku, riziko
poruch prijmu potravy

* Obsah tuku udrzovan na
nefyziologickém mnozstvi

e Zpomaleni rlstu u déti

* Dulezity dostatecny prijem celkové
energie, bilkovin i sacharid(

* Nékdo prosté nemusi mit dispozice délat
tento sport na vysoké urovni




Prijem bilkovin

«1,2-2,2 g/kg/den

* Maximalné mozno vyuzit 20 g
bilkovin jako stavebni latku pro
svaly po silovém tréninku

* (nebo 0,25 g/kg/den)

* Anabolické steroidy?
* Mlécné vyrobky — vapnik
* Maso - zelezo




Prijem tuku

e SpiSe mimo cas tréninku
* Pred tréninkem — zatéz traviciho
traktu

* Po tréninku — zpomaleni vyuziti
sacharidu

e Ultramaratony - vyjimka



Blood Glucose

pFiiem
sacharidu

Vzestup glykemie se lisi
podle fyzické aktivity

High GI foods give a
steep rise in blood
glucose levels

Low GI foods relkease their
glucose slowly

1 hour

t of high and low Gl foods on blood aluco

2hours

3 hours




Pitny rezim

» Zakladni potfeba 30-45 ml/kg TH

* Co se stane, pokud pfi sportu nepfrijimate dostatek tekutin?
* SniZeni sportovniho vykonu
* Snizena tvorba potu — riziko prehrati
* NizSi objem plazmy —> snizeni srdec¢niho vydeje —> Spatné zasobovani svall krvi a kyslikem
—> snizeny privod Zivin i odvod metabolit

* Na vykon je tfeba nastupovat hydratovany (cca 0,5 | tekutin pred
vykonem), béhem FA popijet pravidelné (3 10-15 minut)




Pitny rezim

- Sportovni ndpoje — sacharidy, elektrolyty (Na, K), BCAA...
- Pfivykonu Na:K v poméru 3—4:1 (Na podporuje absorpci sacharid(i a vody)
- Po vykonu Na:K v poméru 1:3 (K podporuje resyntézu glykogenu)
- Vlastni mix: dZus + magnesia + sl

- Koncentrace

* Hypotonické (<6 g sacharid(i/100 ml) — vysoka rychlost vstfebavani, nizka
koncentrace latek, vhodné béhem vykonu
* Isotonické (6—8 g sacharid(i/100 ml) — idealni béhem vykonu

* Hypertonické (>8 g sacharidl/100 ml) — nizka rychlost vstrebdavani, vysoka
koncentrace latek, vhodny az po skonceni vykonu
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Pred tréninkem

e \ytrvalostni sport:

* Sacharidy dle stravitelnosti a glykemického
indexu

e 2-4 hodiny pred — sacharidy

* 0,5-1 h pred — rychle stravitelné sacharidy
(nemusi byt)

* Glukdza tésné pred zatézi — riziko
hypoglykemie

* Isomaltukdza — Palatinosa

* Mensi mnozstvi bilkovin

* Nizsi obsah vldkniny, tuku

* Hydratace

» 200-300 g sacharidd 3-4 h pred zatézi?




BCAAs AT WORK
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Pri tréninku

* Nad 60-90 minut
e Strevni komfort
« Setfeni svalového glykogenu

* Po zahrati nehrozi hypoglykemie pfi
konzumaci glukozy
 Sacharidy 16-75 g/h sportovni aktivity

* Datle, susené ovoce, sacharidové gely, glukdza,
fruktdza, maltodextrin

"
ne, Tourine, Minerals

— ;
Hypotonic Sports Drink

Hypotonic Sports Dk |

\ LCarnitine, Glycine, Taurine, Minerals
> e . il

LCarnitine, Glyei

* Pitny reZzim — iontovy drink 0,4-0,8 I/hod

" UN
N

* |somaltuldza



Dle funkce traviciho traktu

Doplnéni glykogenu
* Rapidni faze do 30-60 min
* Pomala faze az nékolik dni (2-4)
* Veétsi vyCerpani = rychlejsi obnova

PO tré N | N kU « Casta konzumace svacin

e Redukce tuku - omezeni

Doplnéni bilkovin

lontovy napoj



* CFM syrovatkovy protein
* 20-40¢g

/ .
DO tre ﬂ | ﬂ kU - * Koncentrat —izolat — hydrolyzat

/ * Intolerance laktézy

kOV I n y * Veganské varianty — hrachovy hydrolyzat, kombinace

zdrojU

* Kombinace se sacharidy



J \J o AV K]
Vyziva pri
V4 .
tre n I n ku VS . * Maximalni pfijem energie pfi tézkém tréninku,
7 Ve Ve snizeny pfi lehkém
VyZ |Va p [l * Vliv stresu na travici trakt

vV V. * Ddraz na vyzivu 3 dny pred soutézi
soutezl



Adaptace na dlouhodoby prijem energie —
ne vzdy vhodné dale snizovat

Pridat na jidle — nabrat svaly — ubrat na jidle

Redukce ° , ,
Typ aktivity — aerobni, anaerobni
h M Ot N OStl * Pauza po cviceni, vynechani svaciny



Sportovni suplementace

» Rekreacni sportovec se bez ni obejde
* Profesionalni sportovec

* Sportovec vegan

* Intolerance, alergie

* Placebo efekt




Sportovni suplementace

Silny marketing

Vyvoj novych produktu jde napred

Doplnky stravy nespadaji mezi léCiva

Omezeni pfijmu proteinu z potravy

S 8 TESTH 2
. } 7

Mozna kontaminace

R

‘ . 4 PRO Enuu'm
e, «{"E M coMPLEX -



Isoleucin:1000 mg
Leucin: 2000 mg
Valin: 1000 mg
Vitamin B6: 1,4 mg

Alternativa: 150 g tvaroh, 100 g banan, 20 g
vlasské orechy

Isoleucin: 1200 mg

Leucin: 2200 g

Valin: 1400 mg

Vitamin B6: 600 mg




Galnery, regerery

* Pro nabrani sval(i, regeneraci
e \lytrvalost: B:Scca 1:4
* Silové sporty: B:S cca 1:2
* U gainer Casto pridany kreatin
* Mladsi sportovci, kontaminace

e Vlastni mix

* Maltodextrin, protein, lze osladit
(glukdza, med, sirup...)




Gainery

Alternativa: 35 g datle, 250 ml ochuceny kefir, pozdéji 220 g
kureci platek

Energetickd hodnota: 1790 kJ

Bilkoviny: 52 g — schopnost vyuzit max 20 g po tréninku
Sacharidy: 35 g

Tuky: 10 g




Kreatin

* Obnova ATP
* Podpora svalového rustu
* Benefity u senioru



Vitaminy a mineralni latky

« Casto soudasti gainerd, iontovych drinkd
* Pozor na nascitani
e Vitaminy skupiny B
* Vitamin D
* Omega-3

* \Vstrebatelnost
* Hofrcik — bisglycinat, triple 90 %, oxid 4 %, |épe
vyuZzitelny v kombinaci s vapnikem






RUzné vyzivove smery

* Propagace ,,toho svého* na zakladé osobni zkusenosti
* Individualita!

* \/zor v uspésnych sportovcich — vse neni jen o vyzive



Nimai Delgado Kane Sumbat
vegan , [IFYM

Kevin Weiss

low carb

Terry Crews

intermittent fasting




Dotazy?



Dekuji za pozornost

Veronika@nehladu.cz



