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Sylabus Sportovni vyzZiva
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Samostatna prace
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Siloveée sporty + vyziva

Atl etické discipliny + vyziva
Vegetari anske formy stravy + sport

-p 0 [Ka&zuistikez oboru—z ména stravovani béhem FA, uUkazke

(uvest zdroje, |literaturu)

Vyssi odborna




Kdo je nutricni terapeut??

Nutricni terapeut VyzZzivovy x_.,’l
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Pyramida priorit ve sportovni vyziv

-ve vSech sportech 1 ve vSech vyzivoy
S e

- ednotliva moderni doporuceni
zakladni principy vsech nutricnich p

SUPLEMENTACE

~ NUTRICNI TIMING

Zdroj: Modern2 vIT{
silovich sportech
2018
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1) Energeticka
bilance
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2) Makroziviny
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UVitaminy
UMi neral ni | atky
UStopoveée prvky

3) Mikroziviny OPitny rezim
VSechny metabo
regeneracni a
odehravaji ve-
nutne zajl stit

organismu




4) Nutricni timing

= nacasovani a rozlozeni energie a jednotl i\

A) v prubéhu dne
B) okolo treéeninku

C) v prUbéhu cel ého tydne apod.
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5) Suplementace

-vyznam piredevsSim ve
vichol ovém sportu

-ef ekt maji pouze né
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rovno
energi e Vv

Energeticka dl ouhodobého hi
bilance

j] e energet.

-ve fitness a silo
S p e ¢ i- hartsx dkpékles hmotnosti
je zadouci v rtznych fazich pripravy




-pokud je cilem sportovce nabirani svaloveée h
hmotnosti

-> energeticky prfrijem musi | ] eh
-pokud je zadouci hmotnost ¢ at
-> energeticky prijem musi c el
energie
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\lydej energie
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HOU { ! [ hzx# tw#/ 9

-S p f ' f : S ohy
-zavisi na zapojeni svalové hmoty, dél ce a
NAPR.

-spanek BM * 1
-fizeni autal/pracBMMNBLPC, chlUze, vareni
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3) TERMOREGULACE
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se nachazi me

no ¢9walL/Y® 9C9Y¢ the¢w! LD
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-5510 % cel koveho energetického vydeje
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-jaky typ zZiviny bude nejnarocCneéj Si na 2z pvyssiodborna




Meéreni energetického vydeje

1) Laboratorni metody
2) Speciali zovane pristr.
3) Vypocéty pomoci vzorclu
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1) Laboratorni metody

PRI MA KALORI METRI E
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NEPRI MA KALHS
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3) Vypocty pomoci vzorcu

-nej jednodussSi moznost

-zohl ednéni pohlavi, hmotnosti, vysky a veku

-n e j C aHarrisB¢nadictovaovnice

a , ¢(kcal/den)
66,5 + (13,8 * hmotno¢g®ét 8v*kgek ¥ (ovcfchysSka

¢, 9 h(kcal/den)
655 + (9,6 * hmotnos¢(4y7kyg)vek (X, B0 ¢ Iyuodorns




Pouze orientachni

BM = hmotnost v kg * 10@Jden

K vypocétum je tieba dale pfic¢ist cca 10 % t
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