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ANOTACE

Cilem absolventské prace je poukazat na spravné stravovani pro vrcholového
sportovce, ktery se vénuje silové — vytrvalostnimu sportu. Celd prace se zabyva
stravovanim u vrcholové sportovkyné ve vodnim slalomu na divoké vodé. V teoretické
casti se zamcfuje na podrobny popis zdkladnich Zivin a doplikd stravy,
které napomahaji sportovkyni ke zlepSeni vykonu. Praktickd c¢ast se zamétuje
na kazuistiku vrcholové sportovkyné ve vodnim slalomu. Tato kazuistika obsahuje
tréninkovy plan sportovkyné, jeji aktudlni stravovaci zvyklosti a jidelni¢ek. Na zakladé
téchto informaci je vytvoien novy stravovaci plan na Ctyfi dny v zimni sezoné, kdy ma

velky vydej energie.

ANNOTATION

The aim of the graduation thesis is to point out the right diet for a top sportsperson who
is engaged in strength — endurance sport. The whole work deals with a top sportswoman
in water slalom. The theoretical part focuses on a detailed description of the basic
nutrients and supplements that help the athlete to improve performance. The practical part
focuses on the case report of a top sportswoman in water slalom. This case report contains
the training plan of the sportswoman, her current eating habits and diet. Based on this
information, new diet plan is created for four days in the winter season when she has

a large energy expenditure.



1 UVOD

Spravna vyziva je pro sportovce jeden ze zdkladnich kamenti cesty vzhiiru
na Olymp. Kazdé fyzickd zatéz ptinasi urcité vyCerpani organismu. Vhodnou vyzivou
lze docilit rychlejsi rovnovahy vSech zivin v organismu i po naro¢né fyzické zatézi.
Proto je dulezité, aby byla dodrzovéna pravidla dopliiovani zivin podle typu zatéze
sportovce. Napiiklad po tézkém tréninkovém zatizeni je potfeba doplnit jednoduché
sacharidy a bilkoviny. Je prokazéano, ze vysoké zatizeni pti vrcholovém sportu snizuje
imunitu organismu a sacharidy s bilkovinami napomadhaji k rychlejsi regeneraci
organismu.

Cilem absolventské prace je poukazat, ze strava u vrcholového sportovce
je dilezitd a co dokaze spravné nastaveni stravovaciho planu béhem ptipravného obdobi
vrcholové sportovkyné. Tato prace se zaméfuje na silové vytrvalostni sport,
kam zafazujeme vodni slalom na divoké vod¢. V teoretické casti se podrobné
zabyvam vyznamem zakladnich stavebnich zivin organismu, doplika stravy a jejich
dopliovanim ve stravé sportovce. V praktické c¢asti uvadim konkrétni ptiklad zvySeni
vykonnosti sportovkyné ve vodnim slalomu pii praktikovani pravidel spravné vyzivy
pro vrcholového sportovce.

Osobn¢ se vénuji vrcholovému sportu jiz desdtym rokem. Moje absolventska
prace je souhrnnym pohledem na vyzivu vrcholového sportovce ve vodnim slalomu.
Mym pianim je, aby tato prace poslouzila sportovcim k lepsi upravé jidelnicki

a pomohla jim docilit vysSich vykont v jejich sportovnich aktivitach.
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2 TEORETICKA CAST

2.1 DEFINICE VODNIHO SLALOMU NA DIVOKE VODE

Vodni slalom na divoké vodé€ je letni sport, ktery pottebuje své ptislusné misto
pro trénink — slalomovy kanal. Sportovec k pohybu na divoké vodé pouziva slalomovou
lod” a padlo. Vodni slalomafii se rozd€luji na dvé hlavni skupiny — kajakafe a kanoisty.
Bézny ¢loveék je rozezna na prvni pohled. Kajakatr ma padlo se dvéma listy a v lodi sedi,
naopak kanoista mé padlo jen s jednim listem a v lodi kle¢i. I na pohled jizdy kajakate
a kanoisty uvidite rozdil. Kajakafi vSeobecné¢ dokazi danou trat’ zajet rychleji
nez kanoisti. (CICHA, 2018)

Jedna se o sport charakteru kratkodobé vytrvalostni zatéZze v zadvodnim reZimu.
Sportovec pfi tréninku vodniho slalomu nezistava jen u najizdéni slalomovych trati,
pro lepsi obratnost se vénuje i dal§im aktivitdim. Doplnkové aktivity pro slalomare
jsou: posilovna, béh, gymnastika, joga, bézecké lyzovani, plavani atd. V obdobi vétSich
mrazil sportovec najizdi kilometry na padlovacim trenazéru, pohyb se nejvice podoba
padlovani na vodé¢. V zimnich mésicich jsou praktikovany tréninkové pobyty na horach
s aktivitami b&zeckého lyzovani. (CICHA, 2018)

Béhem zavodu musi byt splnéna predepsana pravidla Ceského svazu kanoisti.
Naptiklad slalomova trat’ by méla byt sjizdna po celé své délce. VytyCena trat’ by méla
byt spravedliva pro vSechny zavodniky, v praxi to znamend 50 % kombinaci v zavodni
trati napravo a 50 % nalevo. Minimalni délka trati od startovni linie po cilovou
je 200 metrt, pro maximalni délku se doporucuje, aby trat’ nebyla delsi nez 400 metrt.
Vzdalenost od posledni branky po cilovou linii musi byt miniméalné¢ 15 metri
a maximaln¢ 25 metri. Trat’ musi obsahovat pfirodni nebo umélé prekazky, které udavaji
smér a naro¢nost vodniho terénu. VytyCend trat miize mit maximalné 25 bran
a minimaln¢ 18, z toho nejméné 6 protivodnych a maximalné 8 protivodnych bran.
(KUTA, 2017)

Regulérnost zavodu sleduje tym rozhodcich. Ti tratovi, vzdy minimaln¢ dva
rozhod¢i, sedi pfimo u bran a maji na dozor tfi brany z traté. U vodniho slalomu jsou
uréena pravidla pro prijezdy bran. Cervené brany se jezdi proti sméru tekouci vody
a zelené po sméru. Za dotyk brany se sportovci piipisuji k vyslednému casu dveé trestné
sekundy, za Spatny prijezd nebo vynechéni brany je sportovec penalizovan padesati

trestnymi sekundami k vyslednému casu.
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Hlavni rozdéleni skupin na kajak a kanoe ve vodnim slalomu je nejen
podle pohlavi, a jesté dale dle véku. Rozdéleni dle pohlavi je na muze a zeny. Vékové
kategorie se déli na: mladsi zaky, starsi zaky, juniofi do 18 let, do 23let, seniofi a veterani.
(KUTA, 2017)
na tzemi Ceské republiky jsou vefejné zavody, nasleduje narodni kontrolni zivod
a nejvyssim zavodem ve vodnim slalomu je Cesky pohar. V zahrani¢i maji sportovci

dal$i zavody: race — open, rankings races, Mistrostvi Evropy a Mistrovstvi svéta.

vvvvvv

rrrrrr

(ROLECKOVA, 2017)

2.2 VYZIVA VE VODNIM SLALOMU

Vykon vrcholového sportovce v soucasné dobé uz neni jen o samotném
sportovci. Kolem sportovce se vytvaii tym specialisth zrGznych odvétvi,
jako napt. fyzioterapeuti, sportovni psychologové, maséti nebo vyzivovi terapeuti.
Uspéch jednotlivce za¢ind spravnym pohybem pii tréninku, pokratuje spravnym
nastavenim psychické stranky sportovce a vyzivy béhem tréninkového zatizeni,
ale béhem samotnych zadvodu je nedilnou soucasti. Vysledny uspech je spolupraci spousty
odbornikii s jedinym sportovcem. (KOLAR, 2018)

Vodni slalom fadime mezi silové vytrvalostni sporty, kde sportovec vyuziva
k vykonu rychlost a explozivni silu. Pro tyto sportovce je potieba vyziva obsahujici
potraviny s vys$§imi hodnotami sacharidt. Sacharidy jsou palivem pro jednotliva svalova
vldkna, kterd zajiStuji svalovou kontrakci. Pfijem sacharidi musi odpovidat potiebé
pfi tréninkovém vytizeni a rovnéz musi dopliiovat zasoby sacharidi pro regeneraci
mezi tréninky ¢i zavody. (VILIKUS, 2015)

Pro dlouhodobou vykonnost sportovce by méla byt strava pestra na makroziviny
1 mikroziviny. K pestré stravé sportovce se proto piidavaji dopliikky stravy, které
napomahaji dopliiovéani sacharidi nebo proteinti, ty urychluji regeneraci nebo dopliuji

spotfebovanou energii pii velkém tréninkovém zatizeni. (VILIKUS, 2015)
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2.2.1 Vyziva sportovce v tréninkovém zatiZeni

Pro sportovce je dilezit¢ dodrzovani vhodného stravovaciho rezimu, aby mohli
dosahnout tréninkového maxima. NacCasovani stravy hraje dilezitou roli a kazdy
sportovec potfebuje individualni pfistup. Proto si musi uvédomit, Ze kratkodobé
zaméFovani na stravu nestaéi a vétSinou se ani neprokaze zlepSeni vykonnosti. Uprava
vyzivy by méla zac¢it na zacatku zimni sezony nebo v priitbéhu posezonniho volna.
(CLARK, 2014)

Hlavni makrozivinou pro vodniho slaloméie jsou sacharidy, které napomahaji
ke zlepSeni maximalni vytrvalosti nebo pfedchazeji vyCerpani organismu sportovce.
Zasoby glykogenu musi sportovec dopliiovat adekvatnim piijmem sacharidd. Ty jsou
pfed cvicenim dilezit¢ pro doplnéni glykemického indexu ve svalové hmoté
pro maximalni vykon sportovce. (SKOLNIK, 2011)

Pti lehkém nebo stfednim tréninku by mél sportovec doplnit sacharidy tésné
pfed zatézi nebo 25 g sacharidi pfiblizné 15-30 minut ptfed zacatkem tréninku.
Toto plati pokud je trénink cca 3-4 hodiny po poslednim vétsim jidle, ve kterém
jsou zastoupeny vSechny ziviny. Pii krat$i dobé od posledniho jidla sportovec sacharidy
pied vykonem nemusi doplnovat. Jestlize sportovce ceka néarocny trénink nesmi
zapominat na svacinu, ta by méla byt 1-2 hodiny pfed danym tréninkem a méla
by obsahovat pfiblizn¢ 200 kcal ztoho 50 g sacharidi, zbytek by mély dopliiovat
bilkoviny a mald ¢ast tukl. Tésné pred tréninkem muiize sportovec opét doplnit 15 g
sacharidd nebo pfiblizné 15-30 min dodat 25 g sacharidi. (SKOLNIK, 2011)

Béhem tréninku, ktery trva vice nez 45 min, by mél sportovec pravidelné
doplnovat sacharidy. Pii stfedni z4tézi se doporucuje dodat 15-30 g sacharidii rovnomérné
béhem tréninkového zatizeni. Pro delSi tréninkové zatizeni se mnozstvi sacharidi
navysuje na 3045 g. Sportovec by mél pti dlouhotrvajici zatézi postupné béhem kazdé
hodiny dopliovat pfiblizné 30-60 g sacharidi. (SKOLNIK, 2011)

Po tréninku je potieba rychlé doplnéni glykogenu, by mél sportovec
pfijmout sacharidy s vysokym glykemickym indexem. Prvni dv€ hodiny po cviceni
se glykogen uklada nejrychleji a napomaha k ptipravé téla sportovce na dalsi trénink
nebo ke kvalitngjsi regeneraci. Po stiedni zatézi by sportovec mél doplnit pfiblizné
0,7-1,0 g/kg sacharidi a 0,1-0,2 g/kg bilkoviny. Po ukonceni naro¢ného tréninku
je nutné doplnit 1,0-1,5 g/kg sacharidi a 0,1-0,2 g/kg bilkovin. Do dvou hodin

po tréninku by mélo nésledovat hlavni jidlo, které obsahuje zastoupeni sacharidi,
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bilkovin i tukti. Neni-li mozny pfijem hlavniho jidla, mize se opakovat pfijem Zzivin
stejny jako nésledoval po tréninku. Dulezit¢ je doplnéni bilkovin pro svalstvo
po silovém tréninku. Pfi tréninkovém zatiZzeni dochazi u sportovci k poSkozovani
svalovych vldken. Bilkoviny napomdhaji k obnové svalovych vlaken a nédsledné
k lepsi regeneraci téla sportovce, proto je piisun dulezity hlavné po zatézi. Sportovec
by mél dopliiovat nasledné po tréninku jen sacharidy a bilkoviny. Tuky se dopliuji
az cca 1 hodinu po ukonceni tréninku, jinak by zpomalovaly vstiebavani ostatnich

a dilezit¢jSich makrozivin. (SHARMA, 2018) (SKOLNIK, 2011)

2.2.2 Vyziva sportovce béhem zavodu

Zavodni pfiprava zacind piiblizné cca mésic pred startem zdvodu. Neni
jen o samotnych trénincich, ale je dilezitd i1 strava sportovce a psychické priprave
zavodnika. Sportovec podstupuje mensi tréninkové zatizeni, zaméiuje se na kvalitni
spanek a dostatecnou regeneraci. Strava béhem zavodu by se neméla ngjak liSit
od stravy v tréninkovém zatizeni. Sportovec by mél dbat na piijem sacharidi,
aby si télo mohlo dokazat vytvofit sacharidovy loading. Diky regeneraci a ti¢inkem
spravné stravy se v téle ukladad glykogen do zéasob. Sportovec muze ptibrat béhem
pfipravného stddia na zavod, ale neni to nic Spatného. Hlavni pfi¢inou ,,nabrani*
jsou sacharidy, které na sebe vazou vodu a pro sportovce je to ukazatel spravného
sacharidového loadingu. Béhem zavodu si télo bere z téchto zasob a tim klesa i hmotnost
sportovce. Den pied zavodem se zamétuje sportovec stidle na sacharidovou stravu
a dostatek tekutin béhem dne. Jidla by méla obsahovat 2/3 celkové energie z obilnin,
ovoce, zeleniny, mléka nebo jogurtu a 1/3 by méla byt zdrojem plnohodnotnych bilkovin.
Sportovec by mél dbat na dikladny odpocineka dostate¢ny spanek pied zadvodem.
(SKOLNIK, 2011)

Vodni slalomafi maji vétSinou vice zavodi béhem jednoho dne. Zavody
se konaji od dopoledne az piiblizné do 16 hodin odpoledne. Z téchto divoda
je nejdulezitéjsi snidané neboli predzavodni jidlo, kdy toto jidlo sportovec konzumuje
piiblizn€ 3-4 hodiny pfed zdvodem. Piedzavodni jidlo by mélo obsahovat mensi porci
jakéhokoliv proteinu, potraviny s vysokym obsahem sacharidii a maly obsah tuku.
Sportovec by se mél vyvarovat vétsiho obsahu tuku a vldkniny, dale by nem¢l
experimentovat s potravinami, na které neni zvykly. Dulezitou roli hraje i hydratace

sportovce, jak pii jidle, tak 1 béhem zavodnich jizd. (VILIKUS, 2015) (SKOLNIK, 2011)
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Sportovec miize pridat v dobé mezi rozcvi¢enim a startem svého zavodu néjakou
svacinu, kterd nastartuje jeho organismus k vykonu. Takova svac¢ina by méla mit kolem
25-30 g sacharidu, naptiklad pecivo s dzemem. suSené ovoce, banan, hroznové vino atd.
K hydrataci se doporucuje néjaky sportovni drink, ktery dodad energii béhem zavodu.
Dal$imi moznostmi mohou byt potravinové gely, kostky nebo tyCinky. Avsak sportovec
nesmi zapomenout tyto prostfedky konzumovat s vodou a znat sloZeni sportovniho

dopliiku stravy. (SKOLNIK, 2011)

2.2.3 VyZiva sportovce po zavodé

Regeneracni strava sportovce za¢ina tésné po zavod¢, dulezité je nastartovani
obnovy a ukladani glykogenu v téle sportovce. Doplnénim sacharidii po zavod¢ vznika
obnova glykogenu, ale sportovec by mél doplnit i bilkoviny pro obnovu svalovych
vladken. Timto tkonem se piedchéazi svalové bolesti a pocitu totalniho vycerpani béhem
celé zavodni sezony. Nasledné¢ by mélo dojit k doplnéni energie hlavnim jidlem,
ve kterém budou zastoupeny vSechny potiebné Ziviny. Toto jidlo by mélo byt piblizné

do dvou hodin po zavodé. (ROUBIK, 2018)

2.3 ZAKLADNI ZIVINY VE VODNIM SLALOMU

Hlavnim zdrojem energie je rozklad makrozivin, které se ziskavaji z potravy
nebo z vlastnich zasob v organismu sportovce. Mnozstvi piijmu energie mizeme vyjadfit
pomoci jednotky kilojoule (kJ) nebo kilokalorie (kcal). Pfevod zjednotky 1 kcal
odpovida pfiblizné¢ 4,1868 kJ a naopak 1 kJ je piiblizn¢ 0,24 kcal. Mezi zakladni
makroziviny neboli energetické substraty zafazujeme sacharidy, bilkoviny a tuky.
Opakem jsou mikronutrienty, kam patfi vitaminy, minerdly a stopové prvky, které
umoznuji ziskavani energie z makronutrientd, v podob¢ enzymu a metabolickych reakci.

(ROUBIK, 2018)

2.3.1 Sacharidy

Sacharidy patii mezi hlavni makroZiviny, ze kterych sportovec ziskava energii.
Sacharidy miizeme znat také pod ndzvem cukry, protoze se skladaji z molekul cukernych
jednotek. Podle poctu téchto jednotek v molekule rozeznavame tii druhy sacharida

— monosacharidy, oligosacharidy, polysacharidy. Do skupiny jednoduchych sacharida
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jsou tfazeny monosacharidy a disacharidy, polysacharidy a oligosacharidy patii do
skupiny komplexnich sacharidti. (ROUBIK, 2018)

Pfi procesu traveni jsou vSechny sacharidy Stépeny na nejjednodussi formu
a vstiebavany do krve vpodobé glukozy, vstiebani rychlé i pomalé sacharidy
se vstiebavaji stejnou cestou. Podle slozitosti sacharidu zalezi na rychlosti rozkladu na
glukézu a vstiebani do krve. Po konzumaci a vstiebavani glukézy do krve se urcitd ¢ast
glukézy ulozi v jatrech. Cést poskytne energii mozku a jinym organtim, nasledn& cca 5 g
glukézy (tedy kolem 20 Kcal) ziistane v krevnim fecCiSti v podobé krevni glukdzy
a posledni ¢ast vstoupi do svalové hmoty, kde se tim vytvari pro sportovce sacharidovy
loading. T¢lo si nechava zasoby ve svalovém glykogenu, ktery je vyzadovan pfti béhu,
vrhu, skoku, hodu, tderu neboli pfi jakémkoli pohybu. Pti odpocCinku jsou sacharidy
pouze zdrojem pro mozek a ervené krvinky. Svaly a dal$i organy vyuZivaji jen nepatrné
mnozstvi sacharidii, pfedev§im vyuzivaji tuk pro zabezpeceni zékladnich télesnych
funkci. T¢€lo spaluje tuk pomaleji pfi odpocinku nez naptiklad pii cviceni jogy.
(SKOLNIK, 2011)

U vrcholovych sportovell ve vodnim slalomu by mély sacharidy zastupovat
50-60 % celkového denniho energetického pifijmu. Pro udrZeni dostateCnych zasob
energie pro pravidelny trénink a pfipravu na zavody je potifeba dodrzovat dostatecny
piijem sacharidi. Doporucena denni davka pro sportovce je v praméru 5-7 g / kg télesné
hmotnosti na den, tim se vytvaii zasoby glykogenu v téle. (SHARMA, 2018)

Kvalita sacharidové potraviny se dokaze zjistit dle absolutniho mnoZzstvi
sacharidi a pomérem jednoduchych a komplexnich sacharidd. Dalsim faktorem
pro kvalitni zdroj sacharidii je obsah dalSich latek v pfirozeném zdroji v potraving,
ktery plisobi na traveni a vstfebavani sacharidli. NejzndméjSim ukazatelem je glykemicky
index, ktery vyjadfuje rychlost trdveni sacharidi a vstiebavani daného produktu do krve.
Z celkového piijmu sacharidii by mél mit sportovec ve vodnim slalomu zastoupeno 80 %
komplexnich sacharidli a zbylych 20 % by mély doplhovat jednoduché sacharidy.
Do komplexnich sacharidl patti naptiklad: ryze, brambory, té€stoviny, obilninové vlocky,
celozrnné pecivo a luSténiny atd. Rychlym zdrojem energie pro sportovce
pred ¢i v priabéhu tréninku jsou vhodné jednoduché sacharidy napiiklad ovoce, med
nebo sportovni napoje tzv. iontové napoje. (ROUBIK, 2018)

Pro sportovce je zasadni dopliiovani sacharidi. Musi byt ve vhodny moment,

aby télo sportovce mohlo pracovat naplno. Sacharidy se ukladaji pro zasobarnu energie
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na dalsi trénink nebo snizuji rozsah poskozeni svalového vldkna po narocném tréninku,
ale také chrani a podporuji imunitni systém. Pro sprdvnou regeneraci je nejvyuzitelngjsi
dodani sacharidi do dvou hodin po ukonceni fyzické namahy, kdy se glykogen dokaze

vstiebat do téla nejrychleji. (SKOLNIK, 2011)

2.3.2 Bilkoviny

Bilkoviny neboli proteiny jsou zakladnimi stavebnimi jednotkami pro vSechny
zivé bunky. Jakékoliv bilkoviny jsou tvofeny aminokyselinami, které jsou dilezité
pro tvorbu tkéni vtéle kazdého Ccloveéka. Lidsky organismus si sam dokéze
vytvofit neesencidlni aminokyseliny. Naopak osm esencidlni aminokyselin si télo
nedokaze samo vytvorit, tudiz tyto aminokyseliny musi sportovec dodéavat t€lu v pestrém
je vyuziva pro spravné fungovani v metabolickém, hormonalnim, imunitnim
1 transportnim systému. Vyskytuji se ve vSech pojivovych tkanich (napt. Slachy,
klouby, vazy, kosti atd.), srdecnim svalstvu nebo ve svalovém vldknu (myofibril).
(CLARK, 2014)

Proteiny piedstavuji jednu ze tfech zakladnich makrozivin, které by mély
byt obsaZeny v celkovém dennim pfijmu sportovce. Jeden gram proteinu obsahuje
4 kilokalorie v pievodu ¢ini 17 kilojoult. Bilkovina je klicova makrozivina pro rast sily,
zvySeni objemu svalovych vldken a regeneraci sportovce po fyzické aktivite.
(SKOLNIK, 2011)

Pti vrcholovém sportu by mél byt piijem bilkovin v rozmezi 1,6 — 2,2 gramy
na celkovou télesnou hmotnost sportovce, pficemz mnozstvi zastoupeni bilkovin
v jidelnicku zavisi na daném tréninkovém vytizeni. T¢€lo sportovce dokéze najednou
vstiebat 20-25 gramil proteinu. Proto je kliCové, aby byl pfijem bilkovin rovnomérné
rozlozen do celého dne, protoze télo neni schopné vstfebat vét§i mnozstvi proteinu
najednou. (ROUBIK, 2018)

Pro sportovce ve vrcholovém sportu jsou diilezité plnohodnotné bilkoviny, tudiz
by méli davat prednost Zivo¢isnému pavodu. Zivoéisné bilkoviny jsou biologicky
hodnotnéjsi pro kvalitu regenerace, rychlost piirtastkl svalové hmoty a sily. Pro ¢lovéka
obecné je plnohodnotna bilkovina rychleji a 1épe stravitelnd a vstiebatelna. Ve svalové
bilkovin¢ (mase) zvifat a v syrovatkovém proteinu nachazime nejlepsi stravitelnost

a vsttebatelnost bilkovin pro sportovce. Neplnohodnotné bilkoviny jsou pro sportovce

17



dalezité také, jen neni dobré, aby mély pievahu nad plnohodnotnymi. VétSina
neplnohodnotnych neboli rostlinnych bilkovin maji $patné aminokyselinové spektrum,
kter¢ neodpovidd spektru aminokyselin ve svalové hmoté. Dalsi negativem
neplnohodnotnych bilkovin jsou antinutriéni latky (napf. inhibitor trypsinu, kyselina
fytovd), které dale snizuji vyuzitelnost bilkovin v téle. V menSim zastoupeni
muzeme neplnohodnotnou bilkovinu najit v kazdodennich pfilohdch sportovce,
napt. v komplexnich sacharidech, které najdeme v bramborech, v ryzi, v pecivu atd.

(ROUBIK, 2018)

2.3.3 Tuky

Ve stravé pro sportovce nesmi chybét zastoupeni tukii neboli lipida.
Pro sportovce jsou lipidy nezbytnym zdrojem potfebné energie pro naro¢né tréninkové
zatizeni. Energeticka hodnota jednoho gramu tuku je pfiblizné 9 kilokalorii
a cca 38 v piepoctu na kilojoule. Tudiz energetickd hodnota tuku je vice nez dvojnasobna
oproti sacharidiim a proteinim. (SHARMA, 2018)

Lipidy v téle ¢lovéka maji mnoha dulezitych roli, napt. télo si vytvaii tepelnou
vrstvu pod kUzi pro udrzovani télesné teploty. Dalsi dilezitd funkce lipida
je pti vstiebavani vitaminil rozpustnych v tucich (A, D, E a K) nebo pro tvorbu hormont,
napiiklad testosteronu a estrogenu. Pii nespravné konzumaci tukii mize byt ovlivnén
vykon sportovce — pied a po tréninku by mél mit sportovec co nejmensi ptijem tuku.
Piimé ovlivnéni vykonu muze nastat pii konzumaci tuku pifed fyzickou aktivitou,
kdy mutze dojit ke zpomaleni sportovce pfi tréninku. Kdyz ma sportovec pfili§ velky
piisun tukii v potravé po tréninku, zpomaluje se mu tim traveni a vstfebavani vSech
ostatnich makrozivin. Nésledn¢ se zpomaluje regenerace organismu sportovce,
anabolickd odpovéd’ organismu na trénink nebo resyntéza glykogenu. Naopak
pfi dlouhodobé nizkém piijmu tukd v potravé se zpomaluje tvorba testosteronu
a soucasn¢ budovani svalstva a rozvoj sily. (SKOLNIK, 2011) (THOMPSON, 2020)

Sportovec by mél mit béhem dne rovnomérny piisun tukd v jednotlivych jidlech.
Spatnym davkovanim Zivin ve snidani si sportovec dokaZe ovlivnit nastaveni
metabolismu na cely den. Naptiklad snidan€¢ s minimalnim obsahem tukii a pievahou
sacharidli zpiisobi, ze télo sportovce bude spoléhat na sacharidovy metabolismus

v prubehu celého dne. (CLARK, 2014)
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2.3.4 Vitaminy, mineralni latky a stopové prvky

Vitaminy, mineralni latky a stopové prvky fadime mezi mikronutrienty,
které sportovec v malém mnozstvi potifebuje ke spravné funkci svého organismu.
Vitaminy zastupuji v lidském téle funkci metabolického regulatoru ovliviiujiciho
cetné fyziologické procesy, jez jsou podstatné pro sportovni vykon nebo fyzickou zatéz.
Naptiklad skupina vitaminu B mé podil na metabolismu bilkovin, tukt, sacharidi
a Castecné se podili na tvorbé energie. Ta je dllezitd pro spravné fungovani organismu
sportovce pii zatézi riizné intenzity. Podstatny pro zachovani silovych a rychlostnich
schopnosti je dostate¢ny pfijem vitaminu B, vitaminu E a vitaminu C. (ROUBIK, 2018)

Pro sportovce presné davkovani neni uvadéno, ale nemélo by ptesahovat
dvojnasobek DDD pro bézného zdravého jedince. ,,Doporucend denni davka
(DDD, angl. RDA) je priimerné mnozstvi jednotlivého vitaminu, které vzhledem
k soucasnym vedeckym poznatkum postacuje potrebam vsech zdravych osob
za predpokladu, Ze je jejich zpusob stravovani normalni. “ (VILIKUS, 2015 str. 57)

Pti nedostatku vitamintl ve strave sportovce se mize zhorsit sportovni vykonnost,
napt. pfi poklesu piijmu pod 1/3 doporuované denni davky vitamini skupiny
B (B1, B2, Bs) nebo vitaminu C vede uz béhem necelych CEtyf tydnl ke snizovani
maximalni aerobni kapacity a k poklesu anaerobniho prahu. Podle vétSiny nutricnich
studii by sportovec pfi pfiméfeném piijmu energie ve vyvazeném jidelnicku nemél trpét
vitaminovym deficitem. Pii nadbytku pfijmu vitamini neni dokizéno zvySovani
vykonnosti, naopak sportovec si mize zpomalit ur¢it¢ metabolické procesy v téle.
Naptiklad pfi pfebytku vitaminu Bs (niacin), ktery mé& vyznamnou roli v metabolismu
koenzymu dychaciho fetézce, dochdzi ke zhorSeni vyuziti tukl, diive se vycCerpava
svalovy glykogen a nasledné dochazi k poklesu aerobniho vytrvalostniho vykonu.
(VILIKUS, 2015)

Minerélni latky neboli anorganické latky nase télo potfebuje v malém mnozstvi
pro podporu celkového zdravi a udrZeni kvality pro sportovni vykon. Déleni minerdlnich
latek je na hlavni mineraly a stopové prvky podle jejich potteby ve stravé sportovce.
Mezi hlavni mineralni latky patii vapnik, fosfor, hot¢ik, draslik, sodik a sira. Naptiklad
hot¢ik je nepostradatelny pro fadu bunéénych aktivit. DDD magnesia pro Zeny je 320 mg
a 420 mg pro muze, u sportovcu se da fici, ze dosahuji i piekracuji 100 % DDD. Naopak
u sportovkyn je piijem hoiciku kolem 60-65 % DDD, kde je nasledné doporucena
suplementace hot¢iku, naptiklad pro prevenci kieci. (VILIKUS, 2015)
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Mezi stopové prvky fadime zelezo, jod, zinek, kobalt, fluor, chrom, selen, méd,
mangan a dal$i. Jeden z klicovych prvkl v organismu je Zelezo. Organismus potiebuje
zelezo pro transport kysliku z ovzdusi do télesnych tkani, pro vyuziti v dychacim fetézci
a predstavuje hlavni funkéni slozku hemoglobinu, myoglobinu a dalSich enzymi,
koenzymt a cytochromtl. Pro sportovce ptedstavuje vyznamnou roli v energetickém

metabolismu béhem zatéze. (SHARMA, 2018)

2.3.5 Pitny rezim

Sportovec pfi tréninkovém zatizeni prichdzi potem o vétsi mnozstvi tekutin z téla.
Nejen intenzita aktivity u sportovce znaci ztratu tekutin. Ta zavisi na dalSich faktorech,
jako je klima, kam je zafazena nadmoiskd vyska, vlhkost vzduchu a teplota. DalSim
faktorem ztraty tekutin je procento télesného tuku sportovce a fyzickd zdatnost. Na pitny
rezim se musi klast potiebnd pozornost. Nedostatkem pifijmu tekutin si sportovec
zpusobuje zvySenou koncentraci metabolitl, diivéjsi nastup Unavy, nedostate¢nou
regeneraci téla a také muize dojit ke zhorSeni vykonnosti sportovce. Pfi chronickém
nedostatku klesa produkce erytropoetinu a nasledkem, kde pfichazi zhorSeni psychické
dojit k nalezu ledvinovych nebo zlucovych kament. (VILIKUS, 2015)

Mnoho sportovcti postihuji kiece, které mohou byt pfi¢inou dehydratace,
dysbalance mineralt (Ca, Na, Mg, K), vyCerpani svalového glykogenu, nedostatku
vitaminu E, pfehfati organismu nebo nadbytku kyseliny mlécné. Sportovec miZze
pfedchazet kieCovému stavu spravnym doplnénim tekutin pted tréninkem, pfi tréninku
1 po tréninku. Ztraty vapniku v potu jsou malé, tudiz do pitného rezimu nepatii.
Muze dochazet ke snizeni vapniku v kostech, pokud neni dostateCny piisun potravin
bohatych na vapnik, napfiklad mléko a mlééné vyrobky. Castéji ale dochazi
ke chronickému nedostatku hotciku, jelikoZ potem dochazi k vétSsim ztratdm. Doplnéni
hot¢iku miize sportovec substituovat mineralkou Magnezii nebo substituci magnezia,
ale az po sportovnim vykonu. Nejzndméjsim doplitkem pro sportovce je Sumivy hotc¢ik,
ktery se pouziva az po zatézi. Pfed i v pritbéhu vykonu mize sportovec vyuzit kyselinu
acetylsalicylovou v rozpustné formég. Tato forma doplnéni je piijatelnd, jelikoz salicylaty
neovliviiuji iontovou rovnovahu. V ptipad¢, kdy je pric¢inou kiec¢i prehiati organismu,

naopak mohou salicylaty zabranit kieCcovému stavu. (VILIKUS, 2015)
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Ptedzasobeni vodou si kazdy sportovec musi vyzkouset pfi tréninkovém zatizeni,
aby dokézal naplanovat pitny rezim pro zavodni zatizeni. Pro udrzeni vody v téle musi
byt népoj izotonicky. Sportovec by mél den ptfed zavodem piiblizn€ vypit o 1 litr vice
izotonického napoje nez v klasickém tréninkovém dnu. Béhem vykonu by mél byt pitny
rezim doplilovan iontovym napojem cca 150-200 ml, maximéaln¢ vSak 800ml/h.
Po vykonu by mél sportovec doplnovat tekutiny po malych davkach, ale ¢ast¢ji. Po delsi
dobé¢ od vykonu muze tekutina obsahovat vice sacharidi a minerala. (VILIKUS, 2015)

Mezi sportovni napoje fadime iontové néapoje, které musi obsahovat draslik
a sodik. Podle ztrat minerdlnich latek by mél obsahovat i hoicik, ale ten dopliuje
sportovec az po tréninku. Hot¢ik by mél v pritbéhu tréninku tlumivé uéinky na sportovce,
a proto se do iontovych népoji nepiidava. Jako energeticky zdroj se pridava glukéza
nebo fepny cukr. Ostatni slozky ptidané do iontovych napoji (napiiklad vitaminy,
stopové prvky atd.) nemaji zadné odivodnéni pro zlepSeni nebo zhorSeni vykonnosti

pro sportovce. (VILIKUS, 2015)

2.4 DOPLNKY STRAVY

Dopliiky stravy neboli suplementy, jsou uréeny k peroralnimu uzivani a pfidavany
k pestré stravé sportovce. Dopliikky stravy jsou k dostani v mnoha podobach — pilulky,
kapsle, tablety, tobolky, zvykaci tablety ¢i v podob¢ tekutiny nebo prasku, ktery je uréen
jako ptimés do napoje nebo do jidla. (CLARK, 2014)

, Podle zdkona ¢. 110/1997 Sb., zakon o potravinach a tabdkovych vyrobcich

a o zmené a doplneni nékterych souvisejicich zdkonu, v platném znéni,
se doplikem stravy rozumi potravina, jejimz ucelem je dopliovat béznou stravu
a ktera je koncentrovanym zdrojem vitaminu a mineralnich latek nebo dalsich latek
s nutricnim nebo fyziologickym ucinkem, obsaZenych v potravine samostatné
nebo v kombinaci, urcend k primé spotrebeé v malych odmérenych mnoZstvich.*
(SZP1.GOV.CZ, 2019)

Doplnky stravy se dé¢li dle historického vyvoje do dale uvedenych skupin
— vitaminy a minerélni latky, rostlinné extrakty, dopliikky stravy podporujici hubnuti,
dopliiky na povzbuzeni, doplitky na problémy s klouby, dopliiky s mastnymi kyselinami,
probiotika, enzymy, hormony, dopliiky sportovni vyZzivy. Historicky nejvice vyuzivanou
skupinou dopliki stravy jsou vitaminy a mineralni latky, s podskupinami multivitaminy

a multimineraly. (VILIKUS, 2015)
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Pii nespravném dopliiovani vitamini a minerdlnich latek si sportovec muize
zpusobit napiiklad oxidacni stres, pietizeni nebo zranéni. Oxidacni stres organismu
vznika pii vyS§im vytézku oxidac¢nich reakci spojenych s uvolnénim volnych radikala
nez samovolné zhaSeni reakci, kdy zanikaji volné radikaly. Pfi nadmérném pouzivéani
vitamind a minerald mtze dojit k interakci mezi jednotlivymi minerdly. Napf. u zinku
a zZeleza, kdy pii nadmérném piijmu Zeleza miizeme napt. poskodit vstiebavani zinku.
Proto je dulezité doplnovat antioxidanty, které spadaji do skupiny mineralnich latek,

vitamint, extraktl a dalSich latek. (VILIKUS, 2015)

2.4.1 Dopliiky sportovni vyzivy

Dopliky sportovni vyzivy jsou brany jako podptrné prostfedky, napf. pro nartst
svalové hmoty, snizovani télesného tuku, udrzovani hmotnosti nebo pro rozvijeni
kondice sportovce ve vrcholovém sportu, ve fitness atd. Tyto dopliiky by méli byt
doporucovany sportovnimi dietology, sportovnimi l€kati nebo trenéry. Podle seznamu
zakazanych latek Antidopingové komise Ceského olympijského vyboru by se mél
kazdy sportovec vyhybat doplitkiim sportovni vyzivy, které obsahuji néjaké zakazané
latky. Sportovec musi dodrzovat né€kolik zakladnich pravidel, aby dochéazelo ke spravné
funkci suplementt. Mezi zékladni pravidla patii spravné nastaveni pozitivni, negativni
nebo vyrovnané energetické bilance, spravné davkovani a pomér makroZivin
(sacharidy, tuky, bilkoviny), potfebné dopliiovani mikrozivin (vitaminy, mineralni latky
a stopové prvky) a pravidelné dopliovani tekutin a vhodné nacasovani danych jidel.
(VILIKUS, 2015)

Tzv. gainery se pouzivaji po silovém tréninku, ktery je zamétfeny na ziskavani
svalové hmoty. Tento doplnék stravy obsahuje smés sacharidli a rychle vstiebatelnych
bilkovin, vétSinou obsahuje také syrovatkovy koncentrat, izolat nebo hydrolyzat. V jedné
davce by mélo byt maximalné¢ 30 gramu sacharidii, bilkoviny by mély zastupovat
cca 20-35 % celkového obsahu. Gainery s obsahem kolem 25-35 % bilkovin splituji
optimalni davku bilkovin po tréninku. Vodni slaloméaii pouzivaji tento doplnék stravy
predevsim po silové-vytrvalostnim tréninku, kdy gainer napoméha k dopInéni svalového
glykogenu, pro lepsi regeneraci a obnovu svalovych vlaken. (SKOLNIK, 2011)

Mezi sportovni doplitkky pro vodni slalomafe patii proteinové piipravky.
Ty by mély obsahovat vysoce vstiebatelnou syrovatkovou bilkovinu (whey protein),

kasein ¢i kolostrum. Whey protein je bran jako obecny termin pro rozpustné proteinové
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frakce, které jsou obsazeny v mléce. Syrovatkova bilkovina je dulezita pro stimulaci
intenzity proteostazy a nartstu svalové hmoty vice nez jiné zdroje bilkovin, napt. s6jové
proteinové ptipravky. Obsahuje také dal$i latky jako napiiklad alfa — laktalbumin,
latoferin, beta-laktoglobulin, fadu imunoglobulin, zvySuji odolnost organismu
proti infekci. (ROUBIK, 2018)

Suplementace s obsahem tukii pro sportovce je také dulezita. Do této kategorie
patfi omega—3 mastna kyselina, kterd je velmi oblibend mezi sportovci pro jeji velké
mnozstvi pozitivnich G€inki. V potrave je omega — 3 mastna kyselina obsaZzena v rybach,
fytoplanktonu, v nepatrné mife v dribezim mase nebo v nervové tkdni zivoc€icht.
Pro kazdého z nas je omega—3 mastna kyselina nepostradatelna. Ma protizanétlivé ucinky
a prispiva v boji proti depresi u nékterych lidi. (VILIKUS, 2015)

Dals§imi sportovnimi dopliky jsou fitness potraviny. Pro sportovce znamena
velkou vyhodu, jelikoz jsou brany jako nahrady za oblibené sladkosti a dalsi jidla,
s vysokym podilem tzv. ,,prazdnych kalorii“. Do fitness potravin fadime napft. proteinové
tyCinky, proteinové palaCinky, ovesné a ryZzové kaSe, ofechova madsla s proteiny atd.
Sportovec by mél dbat na sloZeni té€chto fitness potravin. Proteinové ty€inky by mély
obsahovat kvalitni zdroj bilkovin, tukd a sacharidd, ale také dostatek vlakniny.
Tyto slozky by mély byt zastoupeny zakladnimi potravinami, napt. riznymi druhy ofechti

nebo ovesnymi vlo&kami. (ROUBIK, 2018)
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3 PRAKTICKA CAST

Cilem této prace je zamétfeni se na vyzivu sportovkyné ve vodnim slalomu
s doporucenim upravy stravovacich navykt. Touto upravou chceme dosahnout vyssi
vykonnosti sportovkyné. K dosazeni pozitivnich vysledkil je dulezité znat zakladni
informace o klientce a jeji rodiné. Sportovkyné dodala zapis tydenniho stravovani
a veskeré provadéné pohybové aktivity. Obé jsme spolecné zaznamenaly rodinnou
a nutriéni anamnézu. Dale jsme se dohodli na tfech kontrolach u jeji osobni lékarky,
u které ma moznost méfeni na bioimpedacni vaze In Body.

Hlavnim diivodem zacatku nasi spoluprace byl problém s nabiranim véhy béhem
zavodni sezony 2019 a Castd Gnavna pfi tréninkovém zatizeni. Na prvni schizce byla
klientka poucena, jak spravné zapisovat sviij denni piijem potravy. K zapisu stravovaciho
rezimu sportovkyné potiebuji znat piesny zaznam pohybovych aktivit neboli tréninkovy
denik. Zapisovani do tréninkového vykazu jsme probraly a dohodly se na posiladni
ptes email na konci kazdého tydne.

Na dalsi schiizce jsme prosly jidelni¢ek a tréninkovy denik. Diskutovaly jsme
o zkuSebnim jidelnicku a pokousely se najit kompromisy. Na této schlizce jsme mély
vysledky z In Body a z biochemie téla klientky. Vysledky In Body byly ovlivnény
menstruaci, v biochemii byl hlavni problém v hladin€¢ vitaminu D, ktery byl rapidné
nizky. Po konzultaci a vstfebani vSech informaci jsem své klientce poslala zkusebni
jidelnicek na tfi dny. Nasledné jsem o ni chtéla néjakou zpétnou vazbu v podobé nazoru
na dané pokrmy nebo jak se citila pfi vysSim piijmu nez méla doposud.

Pii pfiStim sezeni jiz jsme mély k dispozici zpétnou vazbu pii praktikovani
zkuSebniho jidelnicku, klientka byla spokojend s vyvazenosti stravy. Vysvétlily jsme
si funkci suplementace a rychlé dopliiovani zivin po tréninku, jelikoz klientka odjizdéla
na dva tydny na soustfedéni. Na tomto soustfedéni se stravovala ¢astecné z hotelového
menu (obédy, vecete) a Castecné si jidla pfipravovala sama (snidan€, svaciny).

Ptiblizné po dvou mésicich spoluprace jsme se sportovkyni shodly, ze uprava
stravy ji napomohla k psychické vyrovnanosti a ke zlepSovani v trénincich. Sportovkyné
ma uz vynikajici pfehled o potravinach a fungovéni téla pii sprdvném nastaveni

jidelnicku.
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3.1 KAZUISTIKA

Vybrana klientka je aktivni sportovkyné od svych 7 let. Zac¢inala se z4jmovymi
aktivitami na zakladni Skole — napt. tanecni krouzek, aerobic, vybijend, atletika atd.
Ve svych 11 letech se zacala vénovat vodnimu slalomu na divoké vodé¢, kdy ostatni
zajmov¢ aktivity musela omezit nebo ukoncit. Od svych 15 let se vénuje tomuto sportu
naplno na trovni vrcholového sportovce. Po dobu dochazky na stfedni Skolu meéla
klientka Ctyfikrat v tydnu dvoufdzovy trénink a dvakrat v tydnu trénink jednou denné.
Na zéakladé svych vysledkii byla pfijata v 17 letech do sportovniho stfediska Dukla
Brandys nad Labem.

Tréninkové zatizeni klientky je riznorodé, napi. tréninky na vod¢ se rozdéluji
na techniku, vytrvalost, rychlost nebo posilovani. Tyto tréninky trvaji cca hodinu a pil.
Dalsi tréninkové faze neboli doplitkové faze jsou napft. plavani, béh, posilovani, joga.
Kombinace, délka tréninkového zatizeni a intenzita tréninku mé klientky zéalezi na dané

Casti sezony.

3.2 ANAMNEZA

3.2.1 Osobni anamnéza
Jméno: Magdaléna M.
Pohlavi: Zena
Vék: 23 let
Vyska: 169 cm
Viéha: 66,1 kg
Hodnota bazalniho metabolismu: 1616 kcal, 6 765,87 kJ
Idealni hmotnost: dle Pigneta - 59,4 kg
BMI: 23,1 kg.m?
Zdravotni rizika: Zadna
Operace: tiiselnd a pupecni kyla
Léky: NE
Alergie: sucha trava, Cerstvé seCend trava
Alkohol: NE
Kuracka: NE

Zaméstnani: vrcholova sportovkyné, studentka
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Vrcholovi sportovei maji vice svalové tkdn¢ nez bézna populace, proto ma
sportovkyné aktualni vy$s$i hmotnost nez pti vychazi dle vypoctu Pigneta. V této situaci
neni nutné navrhovat zadny redukcni rezim. Sportovkyni cekd piipravna sezona,
kdy se vénuje rozvoji vytrvalosti a zvySovani silové kondice.

Sportovkyné si neni védoma zadné potravinové alergie, béhem nasi spoluprace
nebere zadné 1€ky. Za sviij Zivot podstoupila dvé operace — ve tfech mésicich ji byla
operovana umbilikalni hernie (pupecni kyla), v desiti letech ji byla odoperovana
inguindlni hernie (tfiselnd kyla). V 17 letech byla hospitalizovana 2 dny pti podezieni
na slaby otfes mozku. Klientka pochdzi z nekutrdcké rodiny, alkohol pije pfilezitostné,
preferuje pivo a vino, tvrdému alkoholu se vyhyba.

Sezona ve vodnim slalomu probiha celkem 11 mésicii. Zavodni neboli letni sezona
trva od dubna do zafi, v kvétnu jsou nominaéni zdvody a od toho se odviji zavodnikovi
sezona. Druha c¢ast sezony je kondi¢ni neboli zimni pfiprava, kde jde predevsim
o ziskavani kondice a vytrvalosti. Kazdy rok na podzim (v pribéhu prvniho mésice zimni
piipravy) a na jafe (pted letni sezonou) klientka podstupuje zatézové testy na pfistroji
Wingate. Tim se zjiStuje vykonnost sportovce a potvrzuje se, zda byla zimni pfiprava
kvalitni. Tento test probihd na padlovacim trenazéru, kde se stupiiuje zat€z. Snaha
sportovce se upina na co nejvyrovnanéjsi vykon po dobu 30 vtefin. Na zacatku a na konci
testu se premétuje tlak a po n€kolika minutach po ukonceni testu je sportovei odebirana
krev z ucha anebo z prstu k odbéru laktatu.

Vodni slalomafi béhem zimni pfipravy ¢asto méni tréninkové terény. Absolvuji
také mnoho soustiedéni (i mimo republiku). Na podzim se snazi vyuzivat teplejSiho
pocasi tudiz tréninky na vodé nesmi chybét. Pfelom prosince a ledna je ve znameni
bézkatskych soustfedéni v Ceské republice anebo v italském Livignu. Soustfedéni
ve vyS§$i nadmotské vysce sportovelim pomaha k vyssi tvorbé hemoglobinu a ¢ervenych
krvinek. Na jafe odlétaji do teplejSich zemich, aby se mohli dostatecné rozpadlovat
pied kvétnovou nominaci do reprezentace. VéEtSinou se jezdi do stiedisek v Australii
nebo Spojenych arabskych emirati, sportovci zde maji cca mésicni ptipravu. Slalomafi
se v téchto podminkach dokdzi dokonale rozjezdit na divoké vod¢. Tréninky sméfuji
k blizicim se nominacim, a proto jsou zaméfeny na rozvijeni vyssi rychlosti s vybusnosti.

(SKOLNIK, 2011)
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3.2.2 Rodinnia anamnéza

Otec: 62 let, Zdrav. Od svého mladi se vé€nuje préci zednika a pfilezitostné umi
i feznické femeslo. Nekufak, alkohol poziva prilezitostné. Aktivné se pohybuje
— prochazky do lesa.

Matka: 54 let, Zdrava. Ve 48 letech objeven benigni nador na déloze — dvé
operace. Nekufacka a alkohol poziva pfilezitostné. Pracuje na finan¢nim odboru
Meéstského tradu v HorSovském Tyné. Trikrat tydné chodi trénovat vodni slalom s détmi,
k tomu jednou tydné€ na cvi¢eni SM systém.

Sourozenci:

Bratr: 22 let, Zdrav. Nekuiédk a alkohol poZiva ptileZitostné. Student na Stfednim
odborném ucilisti v Praze — obor fotograf s maturitou. Aktivné sportuje — b¢h, kolo,
posilovna. V zimné jezdi na lyzich a bézkuje.

Sestra: 28 let, Zdrava. Nekutdk a alkohol poziva prilezitostné. V mladi
se vénovala intenzivné vyuce a trénovani standartnich tancii. Vychovava ¢tyfletého syna.

Réda chodi na prochdzky se synem. Dvakrat tydné chodi na balan¢ni cviceni.

3.2.3 Nutri¢ni anamnéza

Klientka se stravovala dle socialnich a finan¢nich moznosti rodiny. Jeji rodice
vedli své déti ke stravé dle sezonnich moznosti, tudiz byla od malicka nastavené strava,
kdy se vafilo hlavné z vypéstovanych potravin na zahradé. Do svych 14 let bydlela
s rodinou, vafil vétSinou otec anebo samotni. Kazdy den méli spoleéné vecete
a o vikendu se vzdy schazeli na spolecnou snidani, obéd i vecefi. Mimo domov
se stravovala ve Skolce, nésledné ve Skolni jideln¢.

Celkovy postoj ke stravé ma klientka pozitivni. Rada si zjiStuje informace
o zdravém stylu stravovani a o sportovni vyzivé. Klientka se nesnazi drzet jedné cesty
ve vyzive, naopak se snazi poslouchat své télo a stravovani upravuje podle potteby jejiho
téla. S klientkou jsme se domluvily na pievazovani na vaze In Body, které méla
k dispozici u jeji praktické 1ékarky, probéhly celkem 3 méfeni v obdobi od listopadu
do zacatku btfezna. V prubéhu tohoto obdobi klientka méla dané dal§i pfevazovani
od svého trenéra. Vazeni probihalo cca dvakrat — tiikrdt do meésice na vaze
TANITA — DC — 430 P MA, tudiz jsem méla moznost srovnani na riznych vahach.

Hmotnost zeny mize byt vice ovliviiovana nez u muzli, disledkem mnoha faktori,
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napf. menstruacnim cyklem zeny, hormonalni antikoncepci nebo zadrzovanim télesné
vody. Proto je dulezité brat v potaz dané obdobi a nehledét na vahu jen jako na ¢islo!

Vysledky vdzeni na In Body se rozd€luji na Ctyfi hlavni analyzy. V prvni
analyze — slozeni téla, najdeme zde mnozstvi celkové télesné vody v litrech, mnozstvi
bilkoviny v kilogramech, mnozstvi mineralli v kilogramech a mnozstvi télesného
tuku kilogramech. V nasledujici analyze je sval — tuk, kde mdme moznost porovnani
hmotnosti kosternich svalti a mnozstvi télesného tuku. Ve tieti analyze — obezity
nalezneme Body Mass Index a zastoupeni té€lesného tuku v procentech. Posledni analyzou
je segmentalni analyza svaloviny, kde jsou udaje o rozlozeni kosternich svalil
v celém téle.

Vysetteni na vaze In Body bylo provadéno vzdy vleze v dopolednich hodinéch.
Prvni vysledky méfené na vaze In Body ukazuji niz§i hodnoty tuku v téle,
kdy ma klientka pouze 12,7 % tuku pfi vaze 66,1 kg. Dle kritérii pro posouzeni mnoZzstvi
télesného tuku vychdazi klientce velmi nizké zastoupeni télesného tuku. Celkové mnozstvi
tuku ¢ini 8,8 kg télesné hmotnosti, v porovnani s dalsimi vysledky tento udaj nesedi
a pravdépodobné se pfi prvnim méfeni stala chyba. Pfi dalSich méfeni mé sportovkyné
namétfené vyssi hodnoty, presto spada do skupiny s niz§im obsahem télesného tuku.
Sportovkyné v nasledujicich castech meéfenych 1Udaji splituje normy nebo lehce
piekracuje doporu¢enou hmotnost dané slozky. (VILIKUS, 2015)

Poslednim zméfenym udajem analyzy tcla je mnozstvi télesné vody. Sportovkyni
bylo naméfeno 42 litri tekutin ztoho 26,9 1 nitrobunééné tekutiny a 15,1 litru
mimobunécné tekutiny. T¢lesna voda v téle by méla mit zastoupeni kolem 45-60 %,
v porovnani s vysledky je jeji objem télesné vody vysoky (63,54 %). Pfi¢ina zadrZzovani
télesné vody u klientky byla pravdépodobné zplsobena pouZzivani hormondlni
antikoncepce. Na dal§im méfeni se uz projevuje vysazeni hormonalni antikoncepce,
a tim také doslo ke snizeni objemu télesné vody u klientky snizuje. Ziskané informace
na vaze In Body jsem mohla porovnat s vazenim na TANITA — DC — 430 P MA,
které taktéz ukazalo nizs$i zavodnéni sportovkyneé.

V analyze sval — tuk zjiStujeme hmotnost klientky, hmotnost kosternich sval
a mnozstvi télesného tuku. Podle vysledkti In Body se sportovkyni zvySuje mnoZzstvi
télesn¢ho tuku. Vzhledem k tomu ze, s klientkou konzultujeme Casto jeji stravu a vim,
jaké ma tréninkové zatizeni, tak tento Udaj neberu jako pfili§ ptfesny. Klientka

se za posledni dobu citi mnoho 1épe télesné 1 psychicky a je vidét rozdil nartstu svalové
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hmoty b&hem tohoto obdobi. Mnozstvi kosternich svali se u klientky zvySuje
kazdy mésic.

Body Mass Index (BMI) vysel 23,1 kg.m?. Hodnotu BMI musime brat v potaz
se svalovou hmotou sportovkyné, kterd je nadprimérnd, a tim pro nds vysledek BMI
(Body Mass Index) neni smérodatny. Vrcholovi sportovei v silovych sportech maji
obecné vyssi mnozstvi svali v téle.

Sportovkyné absolvovala Sest dni pied prvnim méifenim na vaze In Body
vySetfeni, které bylo provedené anaerobnim Wingate testem na hornich koncetinach.
Tento test obsahoval tfi ¢asti. Prvni ¢ast byla vaZeni a méfeni télesného tuku kaliperacni
metodou, tato metoda je presnéj$i pro zjisténi tukové kozni tasy. Mefend mista
jsou pfedem stanovena v oblasti hlavy, na tvafi pod spankem ve vyS$i uSniho tragu,
v oblasti krku pod bradou nad jazylkou, v oblasti hrudniku v misté piedni axilarni fasy,
v oblasti hrudniku ve stfedni axilarni ¢afe ve vysi desatého Zebra, v oblasti na bfiSe
ve ¢tvrtin€ spojnice omphalion — illiospinale, v oblasti na boku nad crista ilica, v oblasti
na zadech pod angulus scapulae caudalis, v oblasti paze nad m. triceps brachii — uprostied
vzdalenosti akromion — olecranon, v oblasti stény nad patelou a v oblasti na lytku pod
fossa poplitea.. Jednotlivé fasy jsou zméfeny v milimetrech — tvaf: 5; podbradek 6;
hrudnik 7; paze: 12; zada: 11; bficho: 25; hrudnik II: 12; bok 12; stehno: 6; lytko: 8.
Celkové zastoupeni télesného tuku v téle bylo 18,6 %. Hodnoty télesného tuku klientky
vySly mnohem vys$§i oproti vysledklim z testovani na vaze In Body. Nasledoval test
hornich koncetin, ktera ma zjistit napt. jakou ma sportovec vybusnost nebo naopak
vytrvalost. Posledni ¢ast tohoto testu bylo odebrani krve z prstu pro zjisténi laktatu
po vykonu. (VILIKUS, 2015)

Vysledky z Wingate testu prokazaly pravdépodobné pfietizeni sportovkyné,
protoze mnozstvi laktatu v krvi bylo velmi nizké. Dal§im ditkazem byla zhorSena reakce
na start testu, kdy klientka méla pomalou vybusnost.

Na zacatku jsme chtély spolecné s klientkou dosahnout nizsi vahy a zlepSeni
kondice. Hmotnost klientky se pohybuje kolem 66 kilogramil, ale jeji vykonnost stoupa
a podle posledni sportovni prohlidky je na tom klientka 1épe nez minuly rok ve shodnou

dobu, kdy méla o 4 kg méné.
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Tabulka 1 - In Body — Analyza slozeni téla

Celkova télesna
MnoZstvi télesného Bilkovina Mineraly
In Body voda
tuku (kg) (kg) (kg)
(L)
8,4 11,6 4,09 42
25.11.2019
(12,3-19,7) (8,4-10,2) (2,90 - 3,54) (31,3-38,3)
9,7 11,2 3,98 41
3.2.2020
(12,3-19,7) 8,4-10,2) (2,90 -3,54) (31,3-38,3)
11,3 3,77 41
3.3.2020
(12,3-19,7) (8,4-10,2) (2,90 - 3,54) (31,3-38,3)

Tabulka 2 - Tanita — analyza slozeni téla

Celkova télesna voda Celkovi élesnd voda MnoZstvi télesného tuku
TANITA - DC - 430 P MA (%)

(kg) (%)
13.12.2019 36,9 55,6 19,9
31.1.2020 36,5 55,1 20,3

5.3.2020 36 54,6 19

Tabulka 3 - In Body — Analyza Sval — Tuk
Hmotnost Hmotnost kosternich svali Mnozstvi télesného tuku
In Body

(kg) (kg) (kg)

25.11.2019 66,1 33,1 8,4

3.2.2020 65,9 32 9,7

3.3.2020 66,2 32,2 9,6

Tabulka 4 - Tanita — Analyza Sval — Tuk
Hmotnost Hmotnost svali Mnozstvi télesného tuku
TANITA - DC -430 P MA

(kg) (kg) (kg)

13.12.2019 66,4 49,8 13,2

31.1.2020 66,2 50,1 13,4

5.3.2020 65,9 50,7 12,5
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3.3 ZAZNAM POHYBOVYCH AKTIVIT

Tabulka 5 - Aktivity mimo tréninkového zatiZeni

e Spanek 9,5 hodiny, dvoufazovy trénink. Cesta na trénink tramvaji. Mezi fazemi odpocinek.
ondéli
Odpoledne fyzioterapie a 20 min prochazka. Vecer vareni vecefe, prace na PC.
% Spanek 8,5 hodiny, tfifazovy trénink. Mezi fazemi odpo¢inek. Doprava na tréninky vzdy
tery
tramvaji. Vecer vareni vecefe, prace na PC.
o Spanek 8 hodin, dvoufazovy trénink. Mezi fazemi odpocinek. Cesta na trénink tramvaji.
tieda
Odpoledne masaz. Prochdzka 35 min. Prace na PC.
& . Spéanek 8 hodin, dvoufazovy trénink. Mezi fazemi odpocinek. Cesta na trénink na kole.
tvrte
Vecer vateni vecete. Prace na PC.
o Spanek 8,5 hodin, tfifazovy trénink. Mezi fazemi odpocinek. Cesta na trénink tramvaji. Vecer
ate
vareni vecefe. Prace na PC.
- Spanek 10 hodin, jeden trénink. Po trénink vateni ob&du. Odpoledne prochazka 70 min.
obota
Vecer uklid a prace na PC.
_— Spanek 10 hodin, zadny trénink. Vafeni obédu, vecefe. Dopoledne prochazka 45 min,
edéle
odpoledne 75 min prochazka. Vecer zehleni a prace na PC.

Mimo danych tréninki se sportovkyné vénuje studiu a kazdodennim povinnostem
v domacnosti, dale klientka studuje na vysoké skole ve tietim ro¢niku. Vikendy rada travi
v pfirod¢.

Sportovkyn¢ v zimni sezoné trénuje Sest dni vtydnu. Tréninkovy blok
je rozdéleny do Ctyt tydna. Kazdy tyden ma danou narocnost a postupné se zvysuje zatéz
tréninkového zatizeni. Prvni tyden je lehky, sportovkyné nema velkou zatéz
a tim si télo odpocine. Druhy tyden je t&€z8i, narocnost tréninkii se zvySuje, napf.
v posilovné se navysuje pocet opakovani. V nésledujicim tydnu se zaté€z opét navysuje,
vyss$i davka tréninkti se propojuje slehéimi tréninky, naptf. vyplavani v bazénu
nebo lehky béh. Posledni tyden tréninkového bloku je pro sportovce hodné narocny.

V tento tyden sportovkyni ¢ekd nékolik trojfazovych dnti. Tieti faze byva jednodussi,

napf. joga, b¢h, vyplavani. Po tomto tydnu za¢ina novy tréninkovy blok.
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Tabulka 6 - Tréninkové vytizeni klientky

celkem
Den ranni faze dopoledni faze odpoledni faze
hodin
Strecink — 10 min Technika na vodé - 95
Béh na pase - 10 min min 3h 25 min
Pondéli Volno
Posilovna — sila - 50 min Rozpédlovani - 15 min Z toho IA:
valcovani - 15 min Vypadlovani - 10 min 2 h 25 min
, Béh - 45 min 4 h 25 min
Utery Posilovani na vodé Lezecka sténa - 120 min
Strecink - 20 min Z toho IA: 3h
- 75 min
30 min
Kolo - 10 min Technika na vodé - 60
3 h min
Strecink — 15 min min
Stireda . Volno . Z toho 1A:
Posilovna sila - 60 min Rozpadlovani - 10 min ’h
Valcovani - 15 min Vypadlovani - 10 min
1/3 traté na vodé - 60 min 2 h 30 min
. Bazén — delsi useky +
Ctvrtek Volno Rozpadlovani - 15 min ) Z toho 1A:
) technika plavani — 65 min
Vypadlovani - 10 min 1 h 50 min
Vytrvalost — vyjezdy — 60 3 h 50 min
) Y ney ) Béh — 40 min
Patek Gymnastika - 80 min Rozpadlovani - 15 min . Z toho IA:
Strecink — 20 min
Vypadlovani - 15 min 2 h 40 min
Délené traté na vodé
) 1 h 30 min
- 45 min
Sobota Volno Strecink - 20 min Z toho 1A:
Rozpédlovani - 10 min
) 45 min
Vypadlovani - 15 min
Nedéle Volno

Celkem: 18 h 40 min
Celkem za tyden IA (intenzivni aktivity): 10 h 10 min

Fazi celkem: 18
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3.4 VYPOCET POTREBY ENERGIE

Pro nutri¢niho terapeuta je diilezita informace ohledné spotfeby energie sportovce
béhem tréninkového zatizeni a celkové spotfeby béhem celého dne. K tomuto vysledku
se dostaneme po n¢kolik vypoctech. Zakladni vypocet, ktery potiebujeme znat, je hodnota
bazalniho metabolismu sportovkyné. V druhém kroku zjistime hodnotu energetické
potieby sportovce bez tréninkového zatizeni. V dal$im kroku vypocitdme spalené kalorie
pfi tréninku. Nakonec vypocitdvame klidovou energii, kterou od¢itdme z celkové hodnoty

spalenych kalorii pfi tréninku.

1. Krok: Vypocet bazalniho metabolismu (BMR)
Bazalni metabolismus (z anglictiny Basal Metabolic Rate) ptedstavuje klidovou
energetickou spotiebu, ktera je dulezitd pro udrzeni zakladnich funkci naseho téla. Vydej
této energie je na latkové pfemény v organismu, dychani, spravnou funkci srdce, mozku
atd. (VIM, CO JIM A PIJU, O.P.S., 2016)
Pro vypocet bazdlniho metabolismu jsem vybrala rovnici Harrise — Benedicta
se zaméfenim pro zeny. U této rovnice je zapotfebi znat hmotnost, vySku a vék
sportovkyng¢.

Vypocet dle rovnice Harrise — Benedicta pro Zeny:

655,0955 + (9,5634 x hmotnost v kg) + (1,8496 x vyska v cm) — (4,6756 x vék v letech)
655,0955 + (9,5634 x 66,1) + (1,8496 x 169) — (4,6756 x 23) = 1492,3 Kcal
Pfevod na kJ = 1492,28 x 4,1868 = 6247,9 kJ

(VILIKUS, 2015)
2. Krok: Vypocet energetické potieby (energetického vydeje)
Pohyb a fyzickd aktivita mé& nejvétsi podil na energetickém vydaji sportovce.
Pro vypocet energetické potieby mame danou tabulku, se ¢tyimi tfidami aktivit podle
intenzity zatéze pro organismus. Rozdélené tfidy maji svlij koeficient pohybu,
ktery nasobime s vyslednym bazdlnim metabolismem sportovkyné. Vypocitame
priblizny odhad energetického vydaje sportovkyné.
BMR x 1,375 - prvni tfida
BMR x 1,55 - druha ti'ida
BMR x 1,75 - tieti tiida
BMR x 1,9 - ¢tvrta trida
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Prvni tfida aktivity je oznaéeni pro lehkou aktivitu jako je sezeni, stani, obCasna
chiize rychlosti do 3,5 km za hodinu. Pfiklad — kancelai'ska prace. Druhou tfidou aktivity
se oznacuje stfedn¢ intenzivni aktivita. Do této skupiny zacleniujeme manudalni praci,
ktera je vykonavana 3-5 dni vtydnu. Tieti tfidou aktivity se oznacuje intenzivni
nebo fyzicky narocd aktivita. Za intenzivni ¢i fyzicky naro€nou aktivitu povazujeme
intenzivni trénink nebo tézkou manudlni praci. Posledni tfidou aktivity je mimoradné
intenzivni zatéz, fyzicky velice naro¢a prace béhem dne nebo dvoufazovy trénink.
Sportovkyné nema cely tyden stejné tréninkové zaméteni, proto propocita kazdy den
zv1ast.
ktery pouziva metabolicky ekvivalent (MET). MET je oznaCeni pro koeficient
klidového metabolismu, ktery je ovliviiovdn intenzitou sportu ¢i fyzické aktivity.
Prikladem je fyzick4 aktivita, kterd je oznaCovana hodnotou 5 MET. Tato hodnota
znamena, ze t¢lo dotycné spaluje pétkrat vice kalorii pfi cviceni, nez dokéze spotifebovat
v klidovém rezimu. Nejdiive musime vypocitat spotfebu energie bez fyzického zatizeni,
ale potfebujeme znat faktor denni aktivity bez sportu a fyzické ndmahy. Mame dané
tii faktory aktivity. Hodnotu MET 1,2 oznacujeme pro celodenni sezeni, druhy faktor
s hodnotou 1,3 MET je popochdzeni a mén¢ sezeni. Poslednim faktorem s hodnotou
1,5 MET oznacujeme naptiklad prace konstruktéra. Pro sportovkyni jsem vybrala
koeficient 1,375 z pfedchoziho kroku.

BRM x faktor denni aktivity = celkova energeticka potieba bez cvifeni
1492,3 Kcal x 1,375 MET =2 051,91 Kcal = 8 590,93 kJ
Dalsim krokem je vyhledavani koeficientu zatizeni v dané aktivité, kterou vynasobime
vahou sportovkyné a poctem hodin aktivity. Zjistime celkovy vydej kalorii za dany
trénink.
hmotnost v kg x MET hodnota aktivity x pocet hodin aktivity

= pocet celkovych spalenych kalorii

Predposledni krok je odc¢itani klidové energie, kterd se zapocitdva s koeficientem
1 MET az 3 MET. Kazdy trénink ma rizné rozlozeni odpocinkové faze, proto koeficient
nemuze byt pokazdé 1 MET.

hmotnost v kg x 1 MET x pocet hodin zatiZeni

= pocet celkové klidové energie
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Posledni krok je pficteni celkové hodnoty spalenych kalorii za trénink k hodnoté
pro béznou denni ¢innost sportovce.
(vysledna hodnota BMR x kf aktivity) + Vysledek spalenych aktivnich kalorii
(SKOLNIK, 2011)

Pondéli:
Posilovna - 66,1 x 8 x 0,83 =438,9 Kcal
- béh-66,1x10x 0,16 = 105,76 Kcal
- stre¢ink — 66,1 x 4 x 0,41 = 108,4 Kcal
- klidova energie — 1,5 MET = 139,8 Kcal
celkem =513, 26 Kcal
Technika na vodé — 66,1 x 8 x 1,5 =793, 2 Kcal

- rozpadlovani, vypadlovani — 66,1 x 5 x 0,41 = 135,5 Kcal
- klidova energie — 2 MET = 264,4 Kcal
- celkem = 664,3 Kcal
Celkem za den — 2 051,91 Kcal + 1 177,56 Kcal =3 229,47 Kcal = 13 521, 1 kJ

Utery:
Posilovani na vodé — 66,1 x 7 x 1,25 = 578,4 Kcal
- klidova energie — 1 MET = 82,62 Kcal
- celkem = 495,78 Kcal
Lezecké sténa — 66,1 x 7 x 2 =925,4 Kcal
- klidova energie — 2,5 MET = 330,5 Kcal
- celkem = 594,9 Kcal
Béh - 66,1 x 11 x 0,75 =543,3 Kcal
- klidova energie — 1 MET = 50 Kcal
- streCink — 66,1 x 4 x 0,3 =79,32 Kcal
- celkem = 572,62 Kcal
Celkem za den — 2 051,91 Kcal + 1663,3 Kcal =3 715,21 Kcal = 15 554, 84 kJ
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Stir‘eda:

Posilovna — kolo — 66,1 x 6 x 0,16 = 63,5 Kcal

stre¢ink — 66,1 x 4 x 0,25 = 66,1 Kcal

- posilovani —sila — 66,1 x 8 x 1 = 528,8 Kcal
- valcovani — 66,1 x 6 x 0,16 = 42,3 Kcal

- klidova energie — 1,5 MET = 164,59 Kcal
celkem = 536,11 Kcal

Technika na vodé€ — 66,1 x 9 x 1 = 594,9 Kcal

- rozpadlovani, vypadlovani — 66,1 x 5 x 0,33 = 99,1 Kcal
- klidova energie — 1,5 MET = 131,87 Kcal
- celkem = 562,13 Kcal
Celkem za den — 2 051,91 Kcal + 1 075,24 Kcal =3 097,15 Kcal = 12 967,15 kJ

Ctvrtek:
Délené traté — 66,1 x 9 x 1 =594,9 Kcal
- rozpadlovani, vypadlovani — 66,1 x 5 x 0,4 = 132,2 Kcal
- klidova energie - 2 MET = 185,08 Kcal
- celkem = 542,02 Kcal =2 269,33 kJ
Bazén — technika — 66,1 x 7 x 0,5 =231,35 Kcal
- delsi useky — 66,1 x 8 x 0,42 =222.1 Kcal
- vyplavani — 66,1 x 6 x 0,16 = 63,45 Kcal
- klidova energie — 1,5 MET = 107,08 Kcal
celkem = 409,82 Kcal
Celkem za den — 2 051,91 Kcal + 951,84 Kcal = 3 003,75 Kcal = 12 576, 1 k]

Patek:
Gymnastika — protahovani — 66,1 x 4 x 0,5 = 132,2 Kcal
- kruhovy trénink — 66,1 x 7 x 0,33 = 152,69 Kcal
- gymnastika — 66,1 x 6 x 0,5 = 198,3 Kcal
- klidova energie — 1,5 MET = 131,87 Kcal
- celkem = 351,32 Kcal
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Vytrvalost — 66,1 x 9 x1 = 594,9 Kcal
- rozpadlovani, vypadlovani — 66,1 x 5 x 0,5 = 165,25 Kcal
- klidova energie — 1,5 MET = 148,72 Kcal
- celkem =611,43 Kcal
Béh - 66,1 x 10 x 0,66 = 436,26 Kcal
- strecink — 66,1x 4 x 0,33 = 87,25 Kcal
- celkem = 523,51 Kcal
Celkem za den — 2 051,91 Kcal + 1 486,26 Kcal =3 538,17 Kcal = 14 813,61 kJ

Sobota:
Délené traté — 66,1 x 9 x 0,75 = 446,17 Kcal
- rozpadlovani, vypadlovani — 66,1 x 5 x 0,4 = 132,2 Kcal
- klidova energie- 2 MET — 153,35 Kcal
- celkem = 423,02 Kcal
Strecink — 66,1 x 4 x 0,3 = 79,3 Kcal
Celkem za den — 2 051,91 Kcal + 502,32 Kcal = 2 554,23 Kcal = 10 694,05 kJ

Nedéle:
BMR + faktor aktivity = 1492,3 Kcal + 1,55 MET =2 313,07 Kcal =9 684,07 kJ

Priamérny energeticky vydej / vikendovy den: 2 433,65 Kcal = 10 189,2 kJ

Priamérny energeticky vydej / tréninkovy den: 3 316,75 Kcal = 13 886, 57 kJ
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3.5 AKTUALNI JIDELNICEK

PONDELI

Snidané: Caj — $alvéj. Ovesna kase s kokosem a brusinkami. Jablko.

Presnidavka: Iontovy napoj. Datlova tycinka.

Obéd: Hovézi vyvar s nudlemi. Rizoto s vepfovym masem a syrem.

Svacdina: lontovy napoj. Kava s mlékem.

Mrkvovy salat.

Vecere: Kuskus s tunakem, mrkvi a cedarem.

Tabulka 7 - Aktualni jidelnicek od klientky - Pondeéli

Energie | Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Cholesterol | Vlaknina | Sodik | Draslik
[kJ] [keal] [g] [g] [g] [mg] [g] [mg] | [mg]
9561 2276 95,1 62,8 326,8 190,3 19,5 902,2 | 2256,2
Procentualni zastoupeni Zivin: Bilkoviny 18 %, Tuky 26 %, Sacharidy 56 %
UTERY
Snidané: Caj — $alvéj. Ovesna kase s mangem, kokosem a brusinkami.
2. snidané: Palacinka s tvarohem. Kéva s mlékem.
Presnidavka: Iontovy napoj. Jablko.
Obéd: Brokolicova polévka. Veptovy platek na kari. Bramborova kasSe.
Okurkovy salat.
Svacdina: Jogurt s jahodami. lontovy napoj.
Veéere: Zitny chléb s avokadem a rajéaty.
Tabulka 8 - Aktudlni jidelnicek od klientky - Utery
Energie | Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Cholesterol | Vldknina | Sodik | Draslik
[kJ] [keal] [g] [g] [g] [mg] [g] [mg] | [mg]
8 407 2002 67,8 67,6 282,3 1924 30,5 633,6 | 2956,7

Procentualni zastoupeni Zivin: Bilkoviny 14 %, Tuky 32 %, Sacharidy 54%
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STREDA
Snidané: Caj — $alvéj. RyZova kase s kokosem a s brusinkami. Jablko.
Presnidavka: Kava. Tunakova pomazanka. Chléb. lontovy ndpoj.
Obéd: Kufeci vyvar s drobenim. Pohankova pala¢inka se Sunkou,
syrem, rukolou, rajCaty a vejcem.
Svacdina: Datlova susenka. lontovy napo;j.

Vecere: Téstoviny s bazalkovym pestem a syrem.

Tabulka 9 - Aktualni jidelnicek od klientky - Streda

Energie | Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Cholesterol | Vlaknina | Sodik | Draslik
[kJ] [keal] [g] [g] [g] [mg] [g] [mg] | [mg]

9 581 2283 112 75 302 466 26 2222 1942

Procentualni zastoupeni Zivin: Bilkoviny 20 %, Tuky 30 %, Sacharidy 50 %

CTVRTEK
Snidané: Caj — zeleny. Ovesna kase s kokosem, skofici a s mandlemi. Banan.
Presnidavka: Iontovy napoj.
Obéd: Kvétakova polévka s vejcem a brambory. Kufeci nudli¢ky na bylinkach.
Ryze. Okurkovy salat.
Svacdina: lontovy népoj. Jable¢no — mrkvovy salat.

Veéeie: Zitny chléb s avokadem a rajéaty.

Tabulka 10 - Aktudlni jidelnicek od klientky - Ctvrtek

Energie | Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Cholesterol | Vlaknina | Sodik | Draslik
[kJ] [keal] [g] [g] [g] [mg] [g] [mg] | [mg]

6 596 1573 62 56,8 237 120,1 34,2 762,8 | 2935,7

Procentualni zastoupeni Zivin: Bilkoviny 16 %, Tuky 33 %, Sacharidy 51 %
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PATEK
Snidané: Caj — zeleny. Ovesnad kase skokosem, brusinkami, keSu ofisky
a skofici. Jablko.
Piesnidavka: Iontovy napoj. Espresso. Loupak s mandlemi.
Obéd: Kuieci vyvar se zeleninou a nudlemi. Pecené rybi filé. Vafeny brambor.
Rajcatovy salat.
Svacina: lontovy napoj. Cappuccino. Jable¢ny zavin.

Vecdere: Kufeci prso na kari. Ryze.

Tabulka 11 - Aktualni jidelnicek od klientky - Patek

Energie | Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Cholesterol | Vlaknina | Sodik | Draslik
[kJ] [keal] g] gl gl [mg] gl [mg] [mg]

9301 2218 95,1 73,4 308 181,8 15,4 1171,6 | 2929,5

Procentualni zastoupeni Zivin: Bilkoviny 17 %, Tuky 30 %, Sacharidy 53 %

SOBOTA
Snidané: Caj — $alvéj. Ovesné pala¢inky s tvarohem. Jablko. Banan.
Presnidavka: Kéava. Iontovy napoj. Croissant.
Obéd: Koprova polévka s vaje¢nou mlhovinou. Houbové rizoto se syrem. Repa.
Svadina: Datlové susenka. Iontovy napoj. Cokoladova susenka.

Vecere: 2 rohliky. Maslo. Avokddova pomazéanka. Chléb. Banan.

Tabulka 12 - Aktualni jidelnicek od klientky - Sobota

Energie | Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Cholesterol | Vldknina | Sodik | Draslik
[kJ] [keal] gl gl g] [mg] gl [mg] | [mg]

11 647 2773 83,4 82,9 416,6 190,1 21,9 780,1 | 2 652,3

Procentualni zastoupeni Zivin: Bilkoviny 13 %, Tuky 28 %, Sacharidy 59 %
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NEDELE

Snidané: Ovocny ¢aj. Chléb. Maslo. Med. Jablko.

Presnidavka: 2 ks mandarinky.

Obéd: Hovézi vyvar s nudlemi a zeleninou. Zapékané brambory s masem. Repa.

Svaédina: Cappuccino. Mrkvovy dort. Banan.

Vecere: Hovézi duseny platek. Rajska omacka. Varené téstoviny.

Tabulka 13- Aktualni jidelnicek od klientky - Nedeéle

Energie | Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Cholesterol | Vldknina | Sodik | Draslik
[kJ] [keal] [g] [g] [g] [mg] [g] [mg] [mg]
3 586,
9407 | 22414 85,6 74,8 321,4 200,4 24,4 12522 )
Procentualni zastoupeni Zivin: Bilkoviny 15 %, Tuky 30 %, Sacharidy 55 %
Priamérny prijem Zivin / den
Tabulka 14 - Prumeérny prijem zivin / den
Energie | Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Cholesterol | Vldknina | Sodik | Draslik
[kJ] [keal] [g] [g] [g] [mg] [g] [mg] [mg]
9008 | 2151,6 85,89 70,4 313,48 236,62 24,46 1144,8 | 2793,5

Procentudlni zastoupeni Zivin: Bilkoviny 16 %, Tuky 30 %, Sacharidy 54 %
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3.6 HODNOCENI AKTUALNIHO STRAVOVANI KLIENTKY

S klientkou jsme se domluvily na tydennim zapisovani vSech jidel a aktivit,
kterému nasledné poslala ke zpracovéani. Po prvni schiizce jsme se vidély za dva a ptl
tydne, proto jsem navic zvolila i komunikaci pfes e-maily. Proto jsme se rovnou mohly
domlouvat na riiznych zménach a naptiklad i doplnit seznam véci, které klientce nedélaji
dobfe nebo je nemé rada. Klientka uvedla, Ze se neciti dobie po vétSin€ lusténin, po vétSim
mnozstvi syrové zeleniny, také nevyhledava jidla s vnitfnostmi nebo dusenou mrkev.
Mezi jeji oblibena jidla patii ofisky, kuskus s tunakem, tvarohové ovocné knedliky,
maso a sladkosti. Klientka si vétSinou kazdy den dava ¢ernou kavu a obcas s mlékem.

Pro kvalitni zhodnoceni stravovaciho rezimu mé klientky jsem pouzila
podrobnéjsi propocet spalovani kalorii béhem tréninkovém zatizeni. Ziskané vypocty
jsem pripocetla k vypoctu bazalniho metabolismu s koeficientem denni aktivity mimo
tréninkové zatizeni. Tim se ukazalo, ze jedla velmi malo a nékdy i1 nepravidelng.
Proto jsme se sportovkyni domluvily pfes e-mail na zdkladnich wpravach v jejim
jidelnicku. Tento typ komunikace jsem zvolila, abychom mohly spolecné i na dalku
upravovat chyby v jejim stravovani béhem piipravné sezony.

V hodnoceni aktudlniho stravovani mé klientky jsem se zaméfila na porovnani
celkového energetického pifijmu s vydejem. Nasledn¢ na =zakladni makroziviny
(bilkoviny, tuky, sacharidy), které¢ vrcholovy sportovec musi mit v ur¢itém zastoupeni.
Z mikrozivin jsem si vybrala sodik a draslik pro jejich diilezitost pii sportu. Dale jsem
propocetla primérny piijem vlakniny a cholesterolu, které jsou v doporuc¢enych dennich
davkach pro kazdého ¢loveka dulezitou slozkou stravy.

Primérnd hodnota energetického piijmu mé klientky se pohybuje kolem
2 151,6 Kcal za den. Pii jeji tréninkové zatézi by méla pfijmout kolem 3 061,58 Kcal.
S nedostate¢nym piijmem energie se klientka dostavala do dlouhodobého energetického
deficitu. T¢lo sportovkyné po dobu energetického deficitu nemohlo dosahnout nejvyssi
vykonnosti pfi naroném tréninkovém zatizeni. Sportovkyné méla problém s ¢astou
unavou, kterou mohl zplsobovat nedostateCny energeticky pfijem pii narocném
tréninkovém zatizeni.

Spravné zastoupeni makrozivin je dilezité pro kazdého sportovce. Jedna
z podstatnych slozek vyzivy pro silové vytrvalostni sport jsou bilkoviny. Doporucené
mnozstvi bilkovin pro tento druh sportu je 1,7-2,2 g / kg télesné hmotnosti piijmu

za den. V jidelnicku klientky jsou bilkoviny zastoupeny cca 16 % z celkového piijmu,
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to znaci pfijem cca 85,89 g denné. V piepocCtu na télesnou hmotnost sportovkyné
to vychéazi mnozstvi bilkovin na 1,4 g / kg TH. Pro lepsi vybudovani svalové hmoty a sily
je dobré navysit na 1,9-2.2 g / kg TH. (ROUBIK, 2018)

Dalsi makrozivinou jsou sacharidy, které jsou dilezité ke spravné regeneraci
a zastupuji kvalitni zdroj energie pro sportovce. Pro vrcholovou sportovkyni by mély byt
zastoupeny v rozmezi kolem 5-8 g / kg TH a z celkového energetického pfijmu by mélo
byt zastoupeni kolem 60 %. Obsah sacharidii v klient¢in€ jidelni¢ku je na minimalni
hranici 5 g / kg TH doporuc¢ené denni davky pro vrcholového sportovce a primérné
zastoupeni sacharidl je 54 % z celkového energetického pifijmu. Sacharidovy piijem
klientky neni pod hranici DDD, ale je lep$i navysit pfisun sacharidi.
Pti navySeni kvalitnich sacharidii bude sportovkyné moci brat energii na pokryti svého
energetického vydeje.

Posledni makrozivinou jsou tuky neboli lipidy. Hodné¢ opomijend ¢ast vyzivy,
ve které mnoho lidi déla chyby. Naptiklad dlouhodobé omezovani pfijmu tuku v potraveé
muze uSkodit muzim i zenam. Dusledkem omezovani tukii v potravé mtize dojit
ke snizené tvorbé urcitych hormonti jako napiiklad estrogenu nebo testosteronu. Tuk
je pro vrcholové sportovce dalSim zdrojem kalorii pro pokryti jejich tréninkového
vytizeni. Nastésti klientka ve svém jidelni¢ku neomezuje tuky. Z propoctu pruimérného
pfijmu energie na den vyslo zastoupeni tuku na 30 %, piesné pfevladaji nasycené mastné
kyseliny. V jidelnicku sportovce by méli nasycené mastné kyseliny zastupovat jen jednu
tietinu a dvé tfetiny nenasycené mastné kyseliny. V aktudlnim jidelnicku sportovkyné
je to bohuzel naopak. V tréninkovém obdobi se budeme snazit o lehké sniZeni a piijimani
tukl ve spravném zastoupeni.

Pro sportovce je dulezité, aby na tréninku neméli hlad. Proto si néktefi sportovci

mohou pfed tréninkem dat toust s araSidovym maslem a tim ziskaji pocit sytosti
a spokojenosti. Pak na tréninku nemuseji pfemyslet, nad hladem a mohou se plné
soustiedit na dany trénink. Timing pro piijem takového jidla pied tréninkem
je na daném sportovce, ale jidlo by nemélo ovliviiovat priibéh tréninku. Sportovec by mél
dat na své pocity v danou chvili. Celkové stravovani kazdého ¢lovéka by se mélo tidit
podle jeho rozpolozeni a znalosti vlastniho téla.

Diilezita soucast vyzivy a Casto probirana latka je cholesterol. Télo si ho
pro svoje potieby dokaZe vytvorit samo. Cholesterol jinak fe¢eny lipoprotein, je soucasti

naSeho téla v podobé membran vsech bunék. Nejvice se vyskytuje v zivocisnych tucich,
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ve vajecnych Zloutcich, v mlééném tuku, v masle nebo ve vnitinostech. Tento druh tuku
je dulezity pro fyzickou a dusevni pohodu sportovce, doporu¢ena maximalni denni davka
je do 300 mg. Z diivodu tréninkového vytizeni si sportovci mohou dovolit prekro¢it DDD,
ale vSe je zavislé na daném jedinci. Primérny pfijem cholesterolu vychazi na 236,32 g.
Proto nemusime dbat na snizovani, staci si jen uvédomit, kde vSude mame cholesterol.
(VILIKUS, 2015)

Pro zachovani zdravého stravovani je tieba dodrzovat dostatecny piijem vladkniny
doporucena denni davka se udavd kolem 30-40 g vlakniny. Hlavni funkci vldkniny
je zlepSovani aktivity stfevni mikroflory, aby nedochédzelo naptiklad k chronické zacpé
nebo hnilobnym procesim ve stfevé. Primérméd hodnota vldkniny za ¢tyfi dny
se u klientky pohybuje kolem 24,46 g na den — tento pfijem neni nejnizsi, ale bylo
by lepsi pfijem vldkniny navysit na hodnotu kolem 30 g vldkniny za den. NavySenim
vlakniny zlep$ime funkci stfevni mikroflory. (VILIKUS, 2015)

Z mikrozivin jsem si vybrala draslik a sodik. Tyto mikroziviny jsou dilezité
pro spravné fungovani pii zatézi a nasledné regeneraci. Napt. draslik neboli kalium
je dulezity ptfi svalové kontrakci nebo pii tvorbé a ukladani glykogenu v jatrech
a ve svalové tkani. Pii nedostatku drasliku v téle sportovce miize dojit (spolecné s dal§imi
ktery sportovci snadno ztraceji potem pii zvysujici se tréninkové zatézi. Sodik je dalezity
pro aktivaci fady enzymu a vodniho hospodaistvi téla. Dostatek sodiku 1ze doplnit pestrou
a vyvazenou stravou, doporucend denni ddvka drasliku je kolem 2000 mg / den
pro dospélého cloveéka, tudiz sportovec miize konzumovat vice pii jeho tréninkové zatézi.
U sodiku toto pravidlo plati také. DDD u sodiku je kolem 550 mg / den. Sportovkyné
s dopliiovanim téchto mikrozivin neméla problém. Pfi piebytku téchto mikrozivin
se samovolné vyplavuji z téla v podobé potu, proto je dilezité¢ pfijimat u sportovcl
minimalni DDD, jelikoZ o své zasoby pfichazeji na trénincich. (STRANSKY, 2010)

Sportovkyné pravidelné¢ dopliiuje v tabletach B-—komplex a magnesium,
aby pfedesla pfipadnym kiecim. Na sportovnich prohlidkéch jsou provadény odbéry
krve, které jsou nasledn¢ posilany na biochemii. U klientky byl zjistén nedostatek
vitaminu D neboli 25-hydroxyvitamin D, proto ji byl doporu¢en nasadit dopln€k stravy

Vigantol.
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3.7 DOPORUCENE STRAVOVANI PRO KLIENTKU

Prvni chyby ve stravovani byly malé porce danych jidel, nepravidelnost
a také zapominani na jidlo. Sportovkyné neméla pti vétsi zatézi chut’ na jidlo a tim porce
nebyly adekvatni k jejimu vydeji. ZvétSenim porci, pravidelnym stravovanim a dodavani
odpovidajiciho mnoZstvi energie sportovkyné postupné zjistovala, ze neni tak unavena a
nema takovou chut’ na sladkosti. Dal§im krokem bylo zlepSeni hlavnich pokrmi a snaha
o vyrovnany pfisun vSech tfi makrozivin. Jidelni¢ek nemél jen negativni stranku,
sportovkyné¢ nema rada zadna jidla z fast foodii a snazi se vafit z kvalitnich surovin
anebo chodit do podnikii, které ma ovefené. Také ma v oblibé ovoce a zeleninu,
tudiz obsah vlakniny v jidelni¢ku nebyl nizky.

Pti nésledujici konzultaci jsme si s klientkou dikladné prosly jeji stravovaci plan.
Pro zlepSeni nahledu na stravu sportovce jsem vypracovala zakladni informace
o stravé se zaméfenim pro sportovce. Po dobu tréninkového zaprahu klientka za¢ina kasi
s ovocem a sypanym ¢ajem. Nesnazila jsem se to zménit, jelikoz klientce takovy zpiisob
pfed brzkymi tréninky vyhovuje. Konkrétné¢ u snidané jsme se s klientkou dohodly
na navySeni bilkovin formou doplitkku potravin — Whey protein od Nutrendu. Obédy
vétSinou chodila do kantyny a vecefe si délala doma. Sportovkyné nema v oblibé
luSténiny, ale pro vysoky obsah vldkniny a moznost snizovani LDL—cholesterolu
je ptijem lusténin dilezity.

Pro spravné nastaveni jidelnicku jsem dostala piedbézny tréninkovy plan,
a tak jsem mohla ukdazat klientce, jak by se mohla zacit stravovat. Od klientky
jsem védéla, ze vétSinou na obédy chodi do kantyny, ale snidan¢ a vecefe
si pripravuje sama. Rozhodla jsem se propocitat tii tréninkové dny a jeden den
z vikendu. VétSinou ma sportovkyné o vikendech méné tréninkl a nedéli volnou, proto
jsem ji snizila energeticky piijem na tyto dny.

Klientka méla problémy s naristem vahy pifes sezonu. K nariistu vahy
napomohla hormondlni antikoncepce a tim zplisobené zavodilovani. Pro vytizeni
klientky jsem se rozhodla ponechat piijjem stejny, jelikoz nespadd do podvahy
a ani nadvahy. Nakonec v prubéhu vazeni a spoluprace se nam potvrdilo, Ze klientka méla
zavodnovani zpisobené hormonalni antikoncepci.

Vrcholovy sport pro Zenu neni lehky, a proto je dilezité se stravovat kvalitnég.
Jelikoz klientka podstupuje mnoho silovych a zéroven rychlostnich trénink, je potieba

zvysit zastoupeni bilkovin a sacharidii. Tyto makroziviny napomahaji k lepsi regeneraci
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sportovkyné pfi naroéném tréninkovém zéaptahu. Z tohoto divodu jsem se rozhodla

navysit mnozstvi bilkovin a sacharidt ve stravovani klientky.

Tabulka 15 - Aktivity mimo tréninkového zatizeni

" Spanek 9,5 hodiny, tfifazovy trénink. Cesta na trénink tramvaji. Mezi fazemi odpocinek.

Pondél Odpoledne masaz a 20 min prochazka. Vecer vateni vecefe, prace na PC.

, Spanek 9 hodiny, dvoufazovy trénink. Doprava na tréninky vzdy tramvaji. Odpoledne
e odpocinek, prochazka 45 min. Vecer vafeni vecefe.

. Spanek 8 hodiny, tfifazovy trénink. Doprava na tréninky vzdy tramvaji. Vecer vafeni vecete,
Streda prace na PC.
Spanek 9,5 hodiny, tfifazovy trénink. Doprava na tréninky vzdy tramvaji. Odpoledne

Sobota prochazka 1 hodina. Vecer vateni vecefe, prace na PC.

Tabulka 16 - Tréninkové zatizeni v pripravném obdobi

celkem
Den ranni fize dopoledni faze odpoledni faze
hodin
Technika na vodé - 60 min
Posilovna — sila - 60 min Rozpéadlovani - 15 min
Béh na pase — 10 min Vypadlovani - 15 min 3 h 58 min
Pondéli Volno
Stre¢ink — 10 min Béh -6 km - 33 min Z toho IA:
Valcovani — 15 min rychlost 11 km/h 2 h 43 min
Stre¢ink — 20 min
Vytrvalost na vodé - 60
3h
, min
Utery Gymnastika — 90 min . Volno Z toho IA:
Rozpadlovani - 15 min ’h
Vypadlovani - 15 min
Technika na vodé — 50
Posilovna — sila - 70 min
min 4 h 10 min
Béh na pase — 10 min
Sti‘eda Volno Rozpéadlovani - 15 min Z toho IA:
Stre¢ink — 10 min
Vypadlovani - 15 min 2 h 50 min
Valcovani — 10 min
Yoga — 60 min
Béh -8 km - 40 min 1h
Sobota Volno rychlost 11 km/h Volno Z toho IA:
Strecink — 20 min 40 min
Celkem: 11 h 58 min
Celkem za 4 dny IA (intenzivni aktivity): 8 h 23 min
Fazi celkem: 11

BMR + KF aktivity bez tréninkového zatiZeni: 1 491,32 Kcal x 1,375 =
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Pondéli:
Posilovna - 66 x 8 x 1 =528 Kcal
- béh-66x9x0,16 =95 Kcal
- streCink — 66 x 4 x 0,41 = 108,24 Kcal
- klidova energie — 2 MET = 198 Kcal
- celkem = 533,24 Kcal
Technika na vodé — 66 x 8 x 1 =528 Kcal

- rozpadlovani, vypadlovani — 66 x 5 x 0,41 = 135,5 Kcal
- klidova energie — 1,5 MET = 148,5 Kcal
- celkem =515 Kcal
Béh - 66 x 11,5 x 0,55 = 417,45 Kcal
- streCink — 66 x 4x 0,33 =116,16 Kcal
- celkem = 533,61 Kcal =2 234,12 kJ
Celkem za den: 2 050,56 Kcal + 1 581,85 Kcal =3 632,41 Kcal =

Utery:
Gymnastika — 66 x 6 x 1,5 = 594 Kcal
- klidova energie — 1 MET = 99 Kcal
- celkem — 495 Kcal =2 072,46 kJ
Vytrvalost — 66 x 9 x 1 =594 Kcal
- klidova energie — 1 MET = 99 Kcal
- rozpadlovani, vypadlovani = 66 x 5 x 0,5 = 165 Kcal
- celkem = 660 Kcal
Celkem za den: 2050,56 Kcal + 1 155 Kcal =3 205,56 Kcal = 13 421,04 kJ

Sti‘eda:
Posilovna - 66 x 8 x 1,16 = 612,48 Kcal
- kolo-66x6x0,16=63,36 Kcal
- stre¢ink — 66 x 4 x 0,33 = 87,12 Kcal
- klidova energie — 2 MET = 130,68 Kcal
- celkem = 632,28 Kcal
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Technika na vodé - 66 x 7 x 0,83 = 383,46 Kcal

- rozpadlovani, vypadlovani — 66 x 5 x 0,5 = 165 Kcal
- klidova energie — 1,5 MET = 131,67 Kcal
- celkem = 416,79 Kcal
Joga - 66 x 5 x 1 =330 Kcal
- klidova energie — 1 MET = 66 Kcal
- celkem =264 Kcal
Celkem za den: 2050,56 Kcal + 1 313,07 Kcal = 3 363,63 Kcal = 14 082,84 kJ

Sobota:

Béh - 66 x 11 x 0,66 =484 Kcal

Strecink — 66 x 5 x 0,33 = 108,9 Kcal

Celkem = 592,9 Kcal

Celkem za den: 2050,56 Kcal + 592.9 Kcal =2 643,46 Kcal= 11 067,63 kJ

Prumérny denni energeticky vydej /den: 3 211,26 Kcal = 13 444,92 kJ

Doporucené zastoupeni makroZivin pro tréninkové obdobi:
Bilkoviny: 18 %
Tuky: 25 %
Sacharidy: 57 %

Energie z bilkovin: 3 211,26 x 0,18 = 578,03 Kcal

Energie z tuki: 3 211,26 x 0,25 = 802,81 Kcal

Energie ze sacharidi: 3 211,26 x 0,57 =1 830,42 Kcal

Celkov¢ zastoupeni makrozivin v gramech:
Bilkoviny = 578,03 Kcal =2 420,1 kJ : 17 k] =142.36 ¢

Tuky = 802,81 Kcal =3 361,2kJ : 38 k] =88.45 ¢

Sacharidy = 1 830,42 Kcal =7 663,02 kJ : 17 k] =450.8 g
Graméaz makrozivin na kilogram télesné vahy:

Bilkoviny = 142,36 g: 66 kg=2.2 g/ kg

Tuky=88,45¢g:66kg=13g/kg

Sacharidy =450,8 g: 66 kg=6.8 g/ kg
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PONDELI

Snidané: Caj — zeleny. Ovesna kase s vla§skymi ofechy a brusinkami.

Hroznové vino. Protein.

Presnidavka: Iontovy napoj. Protein. Jablko.

2. Presnidavka: Datlova tyCinka. Banan.

Obéd: Hovézi vyvar s nudlemi. Vepiovy platek na zampionech. Ryze.

Okurkovy salat.

Svacina: Iontovy napoj.

2. Svacina: Tvaroh s piskotem.

Vecere: Kufeci platek na bylinkach. Varené brambory.

Zeleninovy salét s cizrnou.

Tabulka 17 - Doporuceny jidelnicek - Pondéli

Energie | Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Cholesterol | Vlaknina | Sodik | Draslik
[kJ] [keal] [g] [g] [g] [mg] [g] [mg] [mg]
12697,3 | 3028.8 141,56 90,02 450,16 185,7 34,81 573,76 | 5166,55

Procentualni zastoupeni Zivin: Bilkoviny 17 %, Tuky 25 %, Sacharidy 58 %

UTERY

Snidané: Caj — zeleny. Ovesna kase s mandlemi, brusinkami. Kiwi. Protein.

Presnidavka: Iontovy napoj. Pomeranc.

2. Presnidavka: Proteinova tycinka.

Obéd: Hraskova polévka. Pecené rybi filé. Vafené brambory. Zelny salat.

Svacdina: Bandnovy chléb se zapeCenym tvarohem.

2. Svacdina: Jablko.

Vetlere: Zapeceny dyiiovo — ockovy salat. Zitny chléb.

Tabulka 18 - Doporuceny jidelnicek - Utery

Energie | Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Cholesterol | Vldknina | Sodik | Draslik
[kJ] [keal] [g] [g] [g] [mg] [g] [mg] [mg]
12428,3 | 2963,05 141,79 90,3 450,54 123,3 58,15 1200,47 | 5632,88

Procentualni zastoupeni Zivin: Bilkoviny 18 %, Tuky 25 %, Sacharidy 57 %
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STREDA

Snidané: Caj — zeleny. Ovesna kase s mandlemi a brusinkami. Jablko.

Piesnidavka: lontovy napoj. Banan.

2. Piresnidavka: Zitny chléb s avokadovou pomazénkou.

Obéd: Brokolicovy polévka. Bolonské Spagety s mletym masem.

Broskvovy kompot.

Svacina: lontovy napoj. Hroznové vino. Protein.

2. Svacdina: Tvaroh se suSenym ovocem.

Vecere: Rizoto s quineou. Pecena zelenina. Kuteci nudlicky.

Tabulka 19 - Doporuceny jidelnicek - Streda

Energie | Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Cholesterol | Vldknina | Sodik | Draslik
[kJ] [keal] [g] [g] [g] [mg] [g] [mg] [mg]
12 766,7 | 3047,85 141,82 | 89,96 450,76 204,4 44,81 1042 | 43422

Procentualni zastoupeni Zivin: Bilkoviny 20 %, Tuky 30 %, Sacharidy 50 %

SOBOTA

Snidané: Caj — ovocny. Pohankovy chléb. Med. Maslo. Tvarohova pomazanka.

Ovocny salat.

Presnidavka: Mrkvovo — jable¢ny salat.

Obéd: Kuieci vyvar s nudlemi. Kufeci nudlicky. RyZe. Pecena zelenina.

Svacina: Cizrnovy salat.

Vecere: Veprovy duseny platek. Dusena mrkev a hrasek. Varené brambory

Tabulka 20 - Doporuceny jidelnicek - Sobota

Energie | Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Cholesterol | Vliknina | Sodik | Draslik
[kJ] [keal] [g] [g] [g] [mg] [g] [mg] | [mg]
10 195,6 | 2432 111,5 70,6 375 435,1 34,7 859,6 | 45441

Procentualni zastoupeni Zivin: Bilkoviny 19 %, Tuky 24 %, Sacharidy 57 %
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3.8 DISKUZE

Na spolupraci s klientkou jsme se domluvily v zafi po jeji letni sezoné. B€hem
letni sezony se u sportovkyné objevily problémy s nabiranim véhy a ¢astou tinavnou
béhem tréninkového zatizeni. Po ziskani informaci od sportovkyné a nasledném vypoctu
tréninkové zatéze se srovnanim s jidelnickem bylo jasné, ze jeji energeticky piijem je
vyrazn€ niz$im porovnani s jeji energetickym vydejem. Hlavni pfic¢inou nabrani vahy
bylo zplisobené zavodiovanim vlivem pouzivani hormondlni antikoncepce, kterou
sportovkyné vysadila na zacatku na$i spoluprace. Razantni zmény v jidelnicku jsem
ned¢lala, protoze se sportovkyné piipravuje na olympijskou sezonu, tudiz by razantni
zmé&na stravovani nebyla na misté. Sama fekla, Ze velké zmény délat nechce. Jeji t€lo neni
na razantni zmény pfipraveno a sama sportovkyné se musi citit v psychické pohodé
a souhlasit s rozhodnutimi kolem sebe.

V jidelni¢ku sportovkyné byl nejvétSim problémem nizky piijem bilkovin
a nepravidelné stravovani. S navySovanim bilkovin a danych porci jsme zacaly postupné.
Sportovkyné Casto neméla zatazené vSechny tfi makroziviny v hlavnich pokrmech, proto
jsme se domluvily, Zze ve vSech hlavnich pokrmech bude mit zastoupeny sacharidy, tuky
1 bilkoviny. Nasledujici zaméieni bylo na doplnéni Zivin po tréninku. Sportovkyné méla
Casto prvni jidlo po tréninku az cca po 40 minutach, tim se jeji télo nemohlo zacit
dikladné regenerovat, jelikoz nemélo z ¢eho brat energii. Nedostatecny piijem energie
po tréninku byl pravdépodobné pfiinou casté tnavy sportovkyné. Pro sportovce je
dilezité, aby znali a poslouchali své télo.

Ve své knize LukaS Roubik poukazuje na doplnéni sacharidi nebo bilkovin
po tréninku, které je dllezitou soucésti spravné vyzivy sportovce. Télo dostane
dostate¢ny energeticky ptisun pro kvalitn€jsi regeneraci. Nasledn€ po silovém tréninku
je potieba dodat protein, ktery v tuhle dobu se dokaze 1épe vstiebavat a tim zaclina
regenerace pro svalova vldkna, které jsou vlivem naro¢ného tréninku poskozena.
(ROUBIK, 2018)
pfijem a vyvazenost makrozivin i mikrozivin. Mnoho sportovct si mysli, Ze se stravuje
dostate¢ng, ale opak je pravdou. Castym problémem je $patné nastaveni makroZivin
a podceniovani piijmu mikrozivin. U sportovkyné jsme se dostaly na spravny energeticky
pfijem pfiblizné¢ po mésici a pil nasi spoluprace. Klientka vzdy po tydnu posilala

dojmy z daného jidelnicku a spolu jsme jidelnicek upravovaly dle aktudlni situace.
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Po urcité dobé bylo vidét zlepseni psychického rozpolozeni sportovkyné, i ona pokroky
na sob¢ zacinala citit. Jeji fyzicka stranka se zacCala zlepSovat a pfiprava se tim padem
z vahy In Body neukazovaly zlepSeni, pfesto naznaky zvySovéani trénovanosti
jak v posilovné, tak i pfi vytrvalosti byly vidét. Proto jsem nechtéla, aby se sportovkyné
upinala jen na pfevazovani na vaze In Body, ale aby pro ni byl dilezitéjsi pocit pii dané
aktivité a celkové psychické rozpolozenim. Pod vedenim jejiho trenéra byla prevazovana
na vaze TANITA — DC —430 P MA, pfi¢emZ vaZeni bylo od na ¢ase a dnu vazZeni.

Vrcholovy sport neni jen o daném sportovci a vykonavani soucasného sportu.
Pro sportovce je dulezitd vSestrannost v mnoha sportech. Zistat na vrcholové trovni
znamend mit kolem sebe velky tym. Vtomto tymu by mély byt nastavené
spolecné cile a postupné jit po cesté, ktera vede k dosazeni téchto cili. U vodniho slalomu
se ptislo na tento typ spoluprace cca péti lety, v obdobi pfed olympiddou v Riu de Janeiru.
Jeden ¢loveék nedokaze byt trenérem, psychologem, masérem, fyzioterapeutem v jednom
téle, a kdyby tohle dokézal, tak to pro spolecné fungovani neni ptinosné. Sportovec se
svym tymem travi mnohem vice ¢asu nez s rodinou. Proto je dobré mit na danou véc
jiného ¢lovéka neboli trenéra. Sportovec potiebuje menit prostfedi a poznavat, jak to tieba
chodi vjinych sportech. Napi. kondi¢ni tréninky sportovkyné jsou zalozené na
propojovani s riznymi sportovci z Dukly. Sportovcei trénuji spole¢né a tim se nedostavaji
do kazdodenniho stereotypu s jednou skupinou lidi.

S timto ndzorem ptichazi fyzioterapeut Pavel Kolaf ve své knize Labyrint pohybu,
kde uvadi, ze bez tymu se sportovec nemuze dlouhodob¢ udrzet na vysoké tirovni. Dany
tym by se mél skladat z osobniho trenéra, kondi¢niho trenéra, trenéra pro dalsi sporty
(napf. plavani, gymnastika, yoga). Rozhodn¢ by se nemélo zapominat na zaclenéni
fyzioterapeutd, masért, lékaii, nutri¢nich terapeutl, psychologli atd. Sportovkyné,
se kterou spolupracuji ma vyhodu, ze mize zavodit pod stfediskem Dukla Brandys
nad Labem. Dukla je totiz jedno velké stfedisko podporujici tento systém. Dava tak
moznost svym sportovcim se zlepSovat a podporovat je na jejich cest¢ za snem.

(KOLAR, 2018)
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4 ZAVER

Cilem mé absolventské prace bylo poukazat, ze ve vrcholovém sportu je vyziva
dilezitd. Sportovec by mél znat a poslouchat své télo, které ndm casto naznacuje,
co mu napft. ve stravé chybi a co déldme Spatné. V teoretické Casti jsem se zaméiila
na zékladni slozky wvyzivy vrcholového sportovce v silové vytrvalostnim sportu.
V praktické casti jsem popsala kazuistiku mladé kanoistky ve vodnim slalomu,
se kterou jsem zacala spolupracovat po jeji uspésné sezon¢ 2019, kdy se stala s part’akem
na deblu Mistryni Svéta ve vodnim slalomu do 23 let. Sportovkyné za sezonu nabrala
3 kg a tim zacaly rozepte s jejim trenérem ohledné stravovani. JelikoZ sportovkyné méla
pfed sebou piipravu na olympijskou sezonu nebylo by dobré d¢lat razantni zmény.
Vysledek nebyl vidét na &islech vahy, ale na pocitu a vykonnosti sportovkyng. Upravou
stravovani se dostala sportovkyné do lepsiho rozpolozeni a nasmérovala se na spravnou
cestu k vys$§imu vykonu a vlastni spokojenosti.

Vyziva ve vrcholovém sportu se fesi az jako posledni ¢ast pfi né¢jakém zdravotnim
problému. Casto osobni trenéfi hledaji problém ve vaze, nasledné v jidelni¢ku sportovce.
Napravu jidelnicku naStésti nechavaji na nutriCnich terapeutech. Od vrcholového
sportovce se ¢ekaji jen ty nejlepsi vykony. To samoziejmé plati i v takovém malém sportu
jako je vodni slalom na divoké vodé. Sportovec musi byt vyrovnany po celou dobu letni
sezony, nesmi onemocnét ani se zranit v obdobi letni i zimni pfipravy. Spravna vyziva
sportovce zajistuje posileni imunitniho systému a napomahd ke kvalitni regeneraci
po narocném tréninkovém zatiZeni.

Sportovkyné pochopila dané véci ve vyzive a nasledné se dostavily prvni vysledky
dobrého psychického rozpolozeni, zvyseni energie pii tréninku, vykonnosti a také
zvySovani jejich moznosti. Diky spravné vyzivé v dobé ptipravné sezony se prokazalo,
ze sportovkyné mulze odtrénovat celou zimni sezonu bez vdzného onemocnéni

nebo zranéni.
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5 SEZNAM POUZITYCH ZKRATEK

BMI - body mass index

DDD - doporucena denni davka
[A — intenzivni aktivita

KF — koeficient

TH — télesna hmotnost
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Priloha 1 - Aktualni jidelnicek od klientky — Pondeéli

Tabulka 21 - Propocet aktudlniho jidelnic¢ku - Pondéli

Snidané
Nizev MnoZstvi Energie | Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Cholesterol | Vliknina | Sodik | Draslik
(keal) | (kJ) ® | @ ® (mg) ® | (mg | (mg
Ovesné
vlotky 40¢g 1444 604,8 5,24 2,76 27,24 0 2,16 2 138.4
Kokos 15¢g 90,9 380,55 0,95 9,66 3,59 0 1,35 6,3 102,45
Brusinky 20¢g 64,6 269,8 0,06 0,24 13,8 0 1,14 0 0
Jablko 120 g 51,6 2184 0,48 0,48 15,6 0 2,4 72 168
Salvgj 3g 12 50,28 0,32 0,38 1,82 0 0 0 0
CELKEM 363,5 | 1523,83 7,05 13,52 62,05 0 7,05 15,5 | 408,85
Piesnidavka
. L. Energie | Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Cholesterol | Vliknina | Sodik | Draslik
Nazev MnoZstvi
(keal) | (k) ® ® ® (mg) ® (mg) | (mg)
fontovy 8 ml 2824 | 118,56 0 0 7,06 0 0 0 0
napoj
Bambus 50¢ 187,4 | 784 3 55 33 0 0 0 0
tycka
CELKEM 215,64 | 902,56 3 5,5 40,06 0 0 0 0
Obéd
. ., Energie | Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Cholesterol | Vlaknina | Sodik | Draslik
Nazev MnoZstvi
(keal) | (kJ) ® ® ® (mg) (® (mg) | (mg)
Hovézi plec 30¢g 52,8 220,5 6 3,18 0,06 17,7 0 30,3 69,6
Mrkev 20g 42 17,6 0,2 0,04 1,46 0 0,56 15,6 54,2
Kveétak 15¢ 2,85 12 0,38 0,05 0,68 0 0,38 39 43,05
Petrzelova
¢ rj;,ova 5g 2 8,35 021 | 002 | 045 0 017 | 135 | 467
Nflil.e 10g 36,2 153,5 1,15 0,1 7,6 0 0,32 0,6 22,3
babicCiny
Ryze 120 g 418,8 | 1753,2 8,28 0,84 95,04 0 0 4,8 128,4
Mrkev 120 g 25,2 105,6 1,2 0,24 8,76 0 3,36 93,6 3252
Kukufice 30¢g 98,1 410,7 2,73 1,17 21,66 0 0 0,3 104,1
Hrach 30¢g 87,9 368.4 6,96 0,39 18,15 0 42 5,7 267,9
Gouda 30% 20g 48 200,8 5,02 2,84 0,56 12 0 160 200
Cukr 5g 20,25 84,85 0 0 4,99 0 0 0 0,1
Citrony 10g 2,4 10,2 0,07 0,05 0,92 0,43 0,3 17,9
Ventova
eprova 100 g 207 867 174 | 154 0,1 71 0 75 162
kyta
CELKEM 1005,7 | 4212,7 49,6 24,32 160,43 100,7 9,42 391,45 | 1441,45




Svacina

Nazev MnoZstvi Energie | Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Cholesterol | Vldknina | Sodik | Draslik
(keal) | (kJ) ® ® ® (mg) ® (mg) | (mg)
lontovy g ml 2824 | 118,56 0 0 7,06 0 0 0 0
napoj
Kava 80 ml 1,6 6,4 0,08 0,16 0,32 0 0 1,6 43,2
Miléko 3.5% 100 ml 66 275 33 3.8 4.8 12 0 55 151
CELKEM 95,84 | 399,96 3,38 3,96 12,18 12 0 56,6 | 1942
Vecere
. .. Energie | Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Cholesterol | Vldknina | Sodik | Draslik
Nazev MnozZstvi
(keal) | (kJ) ® ® ® (mg) ® (mg) | (mg)
Kuskus 60 g 225,6 9474 7,66 0,38 46,46 0 3 0 0
Tudk ve 80 g 792 | 3352 192 | 04 0 33.6 0 301,6 | 189,6
vlastni §taveé
Cedar 50% 20g 80,6 3372 5,18 6,48 0,6 20 0 133,2 20,6
Maslo 10g 73,5 307,6 0,07 8,26 0,05 24 0 1.4 1,7
Caj ovocny 250 ml 20 85 0 0 5 0 0 2,5 0
CELKEM 4789 | 2012,4 32,11 15,52 52,11 77,6 3 4387 | 211,9
DENNIi SOUCET 2159,58 | 9051,45 | 95,14 | 62,82 | 326,83 190,3 19,47 | 902,25 | 2256,4
Pomér energie 100 % 18 % 26 % 56 %

Autor: Nutriservis




Piiloha 2 - Aktudlni jidelnicek od klientky - Utery

Tabulka 22 - Propocet aktudlniho jidelnicku - Utery

Snidané
. . . . | Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Cholesterol | Vliknina | Seodik Draslik
Nazev MnozZstvi
(kJ) ® (® (® (mg) ® (mg) (mg)
Ovesné 40 g 604,8 524 2,76 | 2724 0 2,16 2 138,4
vlocky
Kokos 20¢g 507,4 1,26 12,38 4,78 0 1,8 8,4 136,6
Brusinky 20g 32,6 0,08 0,1 2,42 0 0,58 1 15,4
Mango 150 g 412,5 0,9 0,6 24,75 0 2,55 7,5 285
Salvgj 4g 67,04 0,42 0,51 2,43 0 0 0 0
CELKEM 1624,34 7,9 16,85 61,62 0 7,09 18,9 5754
Presnidavka
. . . . | Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Cholesterol | Vliknina | Sodik Draslik
Nazev MnoZstvi
(kJ) ® (® (® (mg) ® (mg) (mg)
Jablko 100 g 182 0,4 0,4 13 0 2 6 140
Iontovy napoj 8 ml 118,56 0 0 7,06 0 0 0 0
Kava 80 ml 6,4 0,08 0,16 0,32 0 0 1,6 432
Mléko
1 1 2 4 12 151
35% T 00 m 75 33 3,8 .8 0 55 5
Miléko 1
5% T 100 ml 198 3.4 1.5 4,9 5 0 59 155
Mouka
pSeni¢na 80g 1149,6 9,04 1,2 58,48 0 3,2 1,6 100
hladka
Vejce I5¢g 94,35 1,86 1,64 0,14 64,65 20,25 19,8
Tvaroh jemny 40¢g 1824 7 1 1,68 2,8 16 48
CELKEM 2206,31 25,08 9,7 90,38 84,45 52 159,45 657
Obéd
. . . . | Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Cholesterol | Vliknina | Sodik Draslik
Nazev MnozZstvi
(kJ) ® ® ® (mg) ® (mg) (mg)
Brokolice 50¢g 54 1,65 0,1 2,85 0 1,3 6,5 232
Miléko 1.5% 40 ml 79,2 1,36 0,6 1,96 2 0 23,6 62
Brambory 200 ¢ 742 4 0,4 394 0 12 56 780
nové
Vepiova plec 100 g 970 17,3 18,2 0,2 70 0 74 242
Okurky 80¢g 33,6 064 | 0,16 1,84 0 0,72 72 129,6
salatové
Ocet 5g 7,55 0,03 0,49 0 0 1 4,45
Cukr 4¢g 67,88 0 3,99 0 0,08
Kava 100 ml 8 0,1 0,2 0,4 0 54
Maslo 10g 307,6 0,07 8,26 0,05 24 0 1,4 1,7
CELKEM 2269,83 25,15 27,92 51,18 96 3,22 171,7 1505,83




Svacina

Nazev MnoZstvi Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Cholesterol | Vliknina | Sodik Draslik
(kJ) ® (® (® (mg) ® (mg) (mg)
Iontovy napoj 8 ml 118,56 0 0 7,06 0 0 0 0
Jogurt
ovocny 2.5% 100 g 431 39 2,6 15,5 12 0 42 145
T
CELKEM 549,56 3,9 2,6 22,56 12 0 42 145
Vecere
Nizev Mnozstvi Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Cholesterol | Vldknina | Sodik Draslik
(kJ) ® (® ® (mg) ® (mg) (mg)
Clgzz’k?@y 120 ¢ 9648 5,52 1,44 48,84 0 10,32 0 0
Avokado 60 g 420,6 0 9 6 0 4,02 240 0
Rajcata 20g 12,6 0,2 0,04 0,82 0 0,24 1,2 55,6
Citrony 10g 10,2 0,07 0,05 0,92 0 0,43 0,3 17,9
CELKEM 1408,2 579 10,53 56,58 0 15,01 241,5 73,5
DENNi SOUCET 8058,24 67,82 67,6 282,32 192,45 30,52 633,55 2956,73
Pomér energie 100 % 14 % 32 % 54 %

Autor: Nutriservis




Priloha 3 - Aktualni jidelnicek od klientky — Stireda

Tabulka 23 - Propocet aktualniho jidelnicku - Streda

Snidané
, . . . | Energie | Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Cholesterol | Vliaknina | Sodik | Draslik
Nazev MnoZstvi
(keal) (kJ) (2 (2 ® (mg) ® (mg) | (mg)
Kase 50¢g 184 771 4,15 0,15 | 4135 0 0 0 0
ryzova
Kokos 10g 60,6 253,7 0,63 6,44 2,39 0,9 42 68,3
Brusinky 20g 7.8 32,6 0,08 0,1 2,42 0,58 1 15,4
Ovesné 10¢g 36,1 151,2 131 0,69 6,81 0 0,54 0.5 34,6
vlocky
Jablko 130 g 55,9 236,6 0,52 0,52 16,9 2,6 7.8 182
Salve; 3g 12 50,28 0,32 0,38 1,82 0 0 0
CELKEM 356,4 | 149538 7,01 8,28 71,69 0 4,62 135 | 3003
Piesnidavka
. . . . | Energie | Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Cholesterol | Vliknina | Sodik | Draslik
Nazev MnoZstvi
(keal) (kJ) (® (® e (mg) (2 (mg) (mg)
fontovy 8 ml 2824 | 118,56 0 0 7,06 0 0 0 0
napoj
Kéava- 100 ml 2 8 0,1 0,2 0,4 0 0 2 54
Tunak ve
vlastni 50¢g 49,5 209,5 12 0,25 0 21 0 188,5 | 118,5
§tave
Tvaroh 50g 54,5 228 8,75 1,25 2,1 3,5 0 20 60
Chléb
pienicno 50 g 123,5 | 5185 3 0,85 24,7 0 23 258 82,5
zitny
Isodrinx 10g 372 158,2 0 0 9 0 0 0 0
CELKEM 294,94 | 1240,76 | 23,85 2,55 43,26 24,5 2,3 468,5 | 315
Obéd
, . . . | Energie | Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Cholesterol | Vlidknina | Sodik | Draslik
Nazev MnoZstvi
(keal) (kJ) () () (® (mg) (® (mg) | (mg)
Kufod
ureet 30¢ 60,3 252 564 | 423 0 23,1 0 219 | 468
kiidla
Vejee 70 g 105 | 4403 868 | 7.63 | 063 301,7 0 945 | 924
slepici M
Mouka
pieniéna 10g 34,3 143,6 0,98 0,12 7,5 0 0,41 0,1 8,3
hladkéa
Pohankové
ORANKOVE | 100 g 350 1468 8,2 1,7 75,3 0 10 1 680
mouka
Sunka 70 ¢ 1106 | 462 1232 | 637 | 098 36,4 0 8372 | 1344
dusena
Gouda 45% 50g 170 712,5 13 13,05 0,5 57 0 538 63,5
Rajcata 50g 7,5 31,5 0,5 0,1 2,05 0,6 3 139
Spenat 20g 3,6 14,6 0,5 0,08 0,6 0,46 132 | 1234
1
CELKEM 841,3 | 35245 19,82 | 3328 | 87,56 4182 11,47 5;)8’ 1287,8




Svadina
, . . . | Energie | Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Cholesterol | Vliaknina | Sodik | Draslik
Nazev MnoZstvi
(keal) (kJ) (® (® (® (mg) ® (mg) | (mg)
Isodrinx 10g 37,2 158,2 0 0 9 0 0 0 0
BombusTy | 5, 22 | 9285 10,1 845 | 2895 0 53 0 0
¢inka
CELKEM 259,2 1086,7 10,1 8,45 37,95 0 53 0 0
Vecere
, . . . | Energie | Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Cholesterol | Vliknina | Sodik | Draslik
Nazev MnoZstvi
(keal) (kJ) (® (® ® (mg) ® (mg) | (mg)
Téstoviny 80¢g 288,8 1216 9,6 0,88 60 0 1,6 0 0
Bazalkove | 100 420 134 | 10,66 | 0,66 3.4 0,66 20,6 0
pesto
Olej
. , 3g 26,43 110,67 0 2,99 0 0 0 0 0
fepkovy
Parmezan 30g 116,1 486,6 10,47 7,89 0,96 20,4 0 210,6 39,3
CELKEM 531,33 | 2233,27 21,41 22,42 61,62 23,8 2,26 231,2 39,3
DENNi SOUCET | 2283,17 | 9580,61 | 112,19 | 74,98 | 302,08 466,5 25,95 22122’ 1942,4
Pomér energie 100 % 20 % 30 % 50 %

Autor: Nutriservis



Priloha 4 - Aktudlni jidelnicek od klientky — Ctvrtek

Tabulka 24 - Propocet aktudlniho jidelnicku — Ctvrtek

Snidané
, . . .| Energie | Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Cholesterol | Vlaknina | Sodik | Draslik
Nazev MnoZstvi
(keal) (k) (® (® (® (mg) ® (mg) | (mg)
Banan 120 g 103,2 4344 1,44 0,24 26,16 0 2,16 14,4 457,2
Ovesné 0g 1083 | 4536 3,93 207 | 2043 0 1,62 1,5 | 1038
Vlocky
Kokos 15¢g 90,9 380,55 0,95 9,66 3,59 0 1,35 6,3 102,45
Skofice 3g 7,8 32,61 0,12 0,07 2,39 0 1,59 4,62 18,24
Mandle 20g 116,4 487,8 4,08 10,68 3,72 0 2,84 2 158,2
Caj zeleny 10g 9,2 38,7 0,59 0,15 1,36 0 0 0 48
CELKEM 4358 | 1827,66 11,11 22,87 57,65 0 9,56 28,82 | 887,89
Presnidavka
, . . .| Energie | Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Cholesterol | Vliknina | Sodik | Draslik
Nazev MnoZstvi
(keal) (kJ) (® ® (® (mg) ® (mg) | (mg)
OOV s | 4635 | 19755 | 0.15 0 10.2 0 0 009 | 0
napoj
CELKEM 46,35 197,55 0,15 0 10,2 0 0 0,09 0
Obéd
. . . .| Energie | Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Cholesterol | Vldknina | Sodik | Draslik
Nazev MnoZstvi
(keal) (kJ) (® ® (® (mg) ® (mg) | (mg)
Kveétak 50g 9,5 40 1,25 0,15 2,25 0 1,25 13 1435
Vejce 10g 15 62,9 1,24 1,09 0,09 43,1 0 13,5 13,2
Brambory 30g 26,4 111,3 0,6 0,06 591 0 0,18 8,4 117
Kufeci prsa 100 g 134 559 29,8 1,2 0,5 77 0 84 380
Mouka
pseni¢na 10g 343 1437 1,13 0,15 7,31 0 0,4 0,2 12,5
hladka
Olej
. , 10g 88,1 368,9 0,01 9,96 0,01 0 0 0 0
fepkovy
Ryze 80¢g 279,2 1168,8 5,52 0,56 63,36 0 0 32 85,6
Okurky 50¢ 5 21 04 0,1 1,15 0 0,45 45 81
salatové
Cukr 5g 20,25 84,85 0 0 4,99 0 0 0 0,1
Ocet 5g 1,8 7,55 0,03 0,49 0 0 1 4,45
CELKEM 613,55 2568 39,98 13,27 86,06 120,1 2,28 127,8 | 837,35




Svacina

Nazev Mnozstvi Energie | Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Cholesterol | Vliaknina | Sodik | Draslik
(keal) (kJ) (® (® (® (mg) ® (mg) | (mg)
OOV omt | 309 | 1317 0,1 0 6.8 0 0 006 | 0
napoj
Jablko 100 g 43 182 0,4 0,4 13 0 2 6 140
Mrkev 100 g 21 88 1 0,2 7,3 0 2,8 78 271
Citrony 5g 1,2 5,1 0,04 0,03 0,46 0 0,22 0,15 8,95
CELKEM 96,1 406,8 1,54 0,63 27,56 0 5,02 84,21 | 419,95
Vecere
. .. .| Energie | Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Cholesterol | Vldknina | Sodik | Draslik
Nazev MnoZstvi
(keal) (kJ) (8 (g (8 (mg) (g) (mg) | (mg)
Chléb
celozrnny 100 g 198 828 7,3 1,1 48,7 0 8 517 268
zitny
Avokado 80¢g 176 737,6 1,52 18,8 4,8 0 8,64 24 402,4
Rajcata 40g 6 252 0,4 0,08 1,64 0 0,48 2,4 111,2
cherry
Citrony S5g 1,2 5,1 0,04 0,03 0,46 0 0,22 0,15 8,95
21
CELKEM 381,2 1595,9 9,26 20,01 55,6 0 17,34 3 5'9 790,55
. M 762,8
DENNI SOUCET 1573 | 659591 62,04 56,78 237,07 120,1 34,2 ” 2935,74
Pomér energie 100 % 16 % 33 % 51 %

Autor: Nutriservis




Priloha 5 - Aktualni jidelnicek od klientky — Patek

Tabulka 25 - Propocet aktualniho jidelnicku — Patek

Snidané
, . . ., | Energie | Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Cholesterol | Vliknina | Sodik | Draslik
Ny (MROBM ke | @) | ® | ® | ® (mg) ® | (mg | (mg
(31\:)6081?; 40g | 1444 | 60438 524 | 276 | 2724 0 2,16 2| 1384
Kokos 15¢g 90,9 380,55 0,95 9,66 3,59 0 1,35 6,3 102,45
Brusinky 20g 7,8 32,6 0,08 0,1 2,42 0 0,58 1 15,4
Kesu 20¢g 114 477,8 3,5 9,12 5,2 0 0,66 3 121
Skoftice 3g 7,8 32,61 0,12 0,07 2,39 0 1,59 4,62 18,24
Jablko 100 g 43 182 0,4 0,4 13 0 2 6 140
Cajzeleny | 10g 9,2 38,7 0,59 0,15 1,36 0 0 48
CELKEM 417,1 1749,06 10,88 22,26 55,2 0 8,34 22,92 | 583,49
Piesnidavka
. . . . | Energie | Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Cholesterol | Vliknina | Sodik | Draslik
Nazev (MBI kea) | ) | @ | ® | @ (mg) ® | mgp| mg
omovy | o m | 309 | 1317 0.1 0 6.8 0 0 006 | 0
napoj
Kava 100 ml 2 8 0,1 0,2 0,4 0 0 2 54
Rohlik
sladky — 80 g 314,4 1316 5,84 12,56 44,4 0 2,4 4424 0
loupak
CELKEM 347,3 1455,7 6,04 12,76 51,6 0 2,4 444,5 54
Obéd
, . . . | Energie | Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Cholesterol | Vliknina | Sodik | Draslik
ey (MBI ke | @) | ® | ®© | ® (mg) ® | (mg | mg
Kufeci krk 30g 47,1 197,1 4,59 3,18 0,09 0 0 24,9 81,6
Nudle b 10g 36,2 153,5 1,15 0,1 7,6 0 0,32 0,6 22,3
Mrkev 10g 2,1 8,8 0,1 0,02 0,73 0 0,28 7,8 27,1
Celer 10g 2,4 9,9 0,13 0,03 0,73 0 0,18 9,9 34,7
Pazitka S5g 1,9 8,05 0,15 0,03 0,36 0 0,13 0,5 19,05
Rybi filé 120 g 97,2 408 22,44 0,72 0 51,6 0 91,2 405,6
Brambory 200 g 176 742 4 0,4 39,4 0 1,2 56 780
Rajcata 60 g 9 37,8 0,6 0,12 2,46 0 0,72 3,6 166,8
Cibule jarni 10g 4,7 19,7 0,1 0,02 0,93 0 0,17 1 13,7
fe;())li:lvy 15¢g 132,15 553,35 0,02 14,94 0,02 0 0 0 0
Cukr S5g 20,25 84,85 0 0 4,99 0 0 0,1
Ocet 5¢g 1,8 7,55 0,03 0 0,49 0 1 4,45
CELKEM 530,8 22306 33,31 19,56 57,8 51,6 196,5 | 15554




Svacina

Nazev Mnozstvi Energie | Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Cholesterol | Vliknina | Sodik | Draslik
(keal) (kJ) (g (g (® (mg) €] (mg) | (mg)
oMY joml | 309 | 1317 0.1 0 6.8 0 0 006 | 0
napoj
Capp(fccm 200 ml 66 278 04 2 11.2 2 0 108 4
Zavin 00 285 1194 6,1 49 55 4 0 228 81
jablkovy
CELKEM | 381,9 1603,7 6,6 6,9 73 26 0 336,1 85
Vecere
. . . . | Energie | Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Cholesterol | Vliknina | Sodik | Draslik
Nazev MnoZstvi
(keal) (kJ) (g) (g) (8 (mg) (g) (mg) (mg)
Kureci prsa 100 g 134 559 29,8 1,2 0,5 77 0 84 380
Kari kofeni 5S¢ 19 79,65 0,47 0,52 3,09 0 1,66 52,5 82
Smetand | oo 1| 1088 | 4544 2,48 9.6 3.36 272 0 32 104
12% tuku
Ryze 80 g 279,2 1168,8 5,52 0,56 63,36 0 0 3,2 85,6
CELKEM 541 2261,85 38,27 11,88 70,31 104,2 1,66 171,7 | 6516
DENNIi SOUCET 2218,1 | 9300,91 95,1 73,36 307,91 181,8 15,4 1172 | 2929,49
Pomér energie 100 % 17 % 30 % 53 %

Autor: Nutriservis




Priloha 6 - Aktualni jidelnicek od klientky - Sobota

Tabulka 26 - Propocet aktualniho jidelnicku - Sobota

Snidané
, . . . | Energie | Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Cholesterol | Vliknina | Sodik | Draslik
Nazev MnozZstvi
(keal) (kJ) () (® (® (mg) () (mg) | (mg)
Kase 50g 184 771 415 0,15 | 4135 0 0 0 0
ryzova
Ovesné 15¢ 5415 | 2268 1,97 1,04 | 1022 0 0,81 075 | 519
vlocky
Kokos 10g 60,6 | 2537 0,63 6,44 2,39 0 0.9 42 | 683
Jablko 120 g 516 | 2184 0,48 0,48 15,6 0 24 72 168
Brusinky I5¢ 585 | 2445 0,06 0,08 1,82 0 0,44 075 | 11,55
Zeleny ¢aj | 250 ml 6 25 0 0 0,25 0 0 0 0
Med 5g 16,3 68,1 0,02 0 4,12 0 0 0 0
CELKEM 3785 | 158745 | 731 819 | 7575 0 455 12,9 | 299,75
Piesnidavka
. . . . | Energie | Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Cholesterol | Vliknina | Sodik | Draslik
Nazev MnoZstvi
(kcal) (kJ) (€9) (2 (2 (mg) (€] (mg) (mg)
lontovy §ml | 2824 | 118,56 0 0 7,06 0 0 0 0
napoj
Croissant | 100 g 406 1699 8,2 21 45,8 67 2,6 467 118
Kava 120 ml 24 9,6 0,12 0,24 0,48 0 0 24 | 648
CELKEM 43664 | 182716 | 832 | 2124 5334 67 26 4694 | 182,8
Obéd
, . . . | Energie | Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Cholesterol | Vliknina | Sodik | Draslik
Nazev MnozZstvi
(keal) (kJ) () (® (® (mg) () (mg) | (mg)
Kopr 5¢ 8,85 37 0,82 0,07 2,64 0 0,68 0 3485
Brambory | 30g 264 | 1113 0,6 0,06 591 0 0,18 8.4 117
Miéko 20 ml 13,2 55 0,66 0,76 0,96 24 0 11 30,2
Vejce 0g 45 188,7 3,72 327 0,27 129,3 0 40,5 | 396
Ryze 120g | 4188 | 17532 8,28 0,84 | 9504 0 0 48 | 1284
Houby 10g 295 | 1235 3,67 0,27 4,14 0 1,15 2 263
susene
Eidam45% | 30g 102 4275 7.8 7,83 03 26,7 0 261,6 | 27.3
Cervend 120 ¢ 4 177,6 1,92 0,12 11,4 0 3 1404 | 3192
fepa
Hovezi- 1100 o 131 548 19,8 5,7 0 55 0 69 | 334
libové
CELKEM 816,75 | 34218 | 4727 | 1892 12066 2134 501 | 5577 16072




Svacina

Nazey Mnozstvi Energie | Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Cholesterol | Vliknina | Sodik | Draslik
(keal) (kJ) ® ® ® (mg) ® (mg) | (mg)
Bambus 50g 1874 | 784 3 55 33 0 0 0 0
ty¢inka
Kava 80 ml 1,6 6,4 0,08 0,16 0,32 0 0 1,6 432
fontovy 131y | 1059 | 4446 0 0 2,65 0 0 0 0
napoj
Cokoldda | 0 | 10676 | 4484 1,14 58 | 11,72 0 1,82 2,56 | 834
hotka
CELKEM 306,35 | 1283,26 4,22 11,48 47,69 0 1,82 4,16 126,6
Vecere
. . . . | Energie | Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Cholesterol | Vliknina | Sodik | Draslik
Niazev MnozZstvi
(keal) (kJ) ® ® ® (mg) ® (mg) | (mg)
Rohlik 100 g 283 1185 8,4 1 60,1 0 0 0 0
Fhleb 60g 165,6 693,6 5,04 3,84 27,72 0 0 0 0
$palda
Avokado 40¢g 88 368,8 0,76 9,4 2,4 4,32 1,2 201,2
Rajéata 20g 3 12,6 0,2 0,04 0,82 0,24 1,2 55,6
Citrony 10g 24 10,2 0,07 0,05 0,92 0,43 0,3 17,9
Maslo 10g 73,5 307,6 0,07 8,26 0,05 24 0 1,4 1,7
Banan 120 g 103,2 4344 1,44 0,24 26,16 0 2,16 14,4 4572
Caj ovocny 10g 6,6 27,6 0,31 0,19 0,89 0,5 0 6,2 15,3
CELKEM 725,3 3039,8 16,29 23,02 119,06 24,5 7,15 24,7 748,9
DENNIi SOUCET 2663,54 | 11159,5 83,41 82,85 416,5 304,9 21,13 1069 | 2965,25
Pomér energie 100 % 13 % 28 % 59 %

Autor: Nutriservis




Priloha 7 - Aktualni jidelnicek od klientky — Nedéle

Tabulka 27 - Propocet aktualniho jidelnicku — Nedéle

Snidané
, . . . | Energie | Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Cholesterol | Vliknina | Sodik | Draslik
Nazev MnoZstvi
(keal) (kJ) ® (® (® (mg) ® (mg) | (mg)
Caj ovocny | 250 ml 20 85 0 0 5 0 0 2,5 0
vChleb 120 g 292,8 1224 9,6 1,56 60,24 0 6,12 6132 | 237,6
Sumava
Maslo I5g 110,25 4614 0,11 12,39 0,08 36 2,1 2,55
Med 10g 32,6 136,2 0,04 0 8,24 0 0
Jablko 120 g 51,6 2184 0,48 0,48 15,6 24 7,2 168
CELKEM 507,25 2125 10,23 14,43 89,16 36 852 625 408,15
Presnidavka
, . . . | Energie | Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Cholesterol | Vliknina | Sodik | Draslik
Nazev MnoZstvi
(keal) (kJ) ® (® (® (mg) ® (mg) | (mg)
Pometanc 150 g 54 225 1,05 0,45 14,1 0 3 3 3435
CELKEM 54 225 1,05 0,45 14,1 0 3 3 343,5
Obéd
, . . . | Energie | Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Cholesterol | Vlidknina | Sodik | Draslik
Nazev MnoZstvi
(keal) (kJ) ® (® ® (mg) ® (mg) | (mg)
Hoveézi 20¢ 456 | 1908 346 | 356 | 002 12,4 0 18,2 31
hrudi
Mrkev 10g 2,1 8,8 0,1 0,02 0,73 0,28 7.8 27,1
Celer 10g 2,4 9,9 0,13 0,03 0,73 0,18 9,9 34,7
Pazitka 100 g 38 161 3 0,6 7,2 2,5 10 381
Nyilé 10g 36,2 153,5 1,15 0,1 7,6 0 0,32 0,6 22,3
babicciny
Brambory 200 g 176 742 4 0,4 39,4 0 1,2 56 780
Hoveézi 100 ¢ 124 | 472 22,3 2,5 0 62 0 60 350
kyta
Cibule jarni 20g 9,4 39,4 0,2 0,04 1,86 0,34 2 274
Hot¢ice 15¢g 18,6 78,15 0,68 0,99 2,09 0,5 114 24,75
Cervend 100 ¢ 35 148 1,6 0,1 9.5 0 2,5 117 | 266
fepa
CELKEM 4757 | 2003,55 36,62 8,34 69,13 74,4 7,82 3955 | 1944,25




Svadina

Nazey Mnozstvi Energie | Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Cholesterol | Vlidknina | Sodik | Draslik
(keal) (kJ) (g) (8 (g (mg) (8) (mg) (mg)
Cappuccino | 200 ml 66 278 0,4 2 11,2 22 0 108 4
Babovka
mrkvova 80g 3224 1351,2 4,56 18,32 34,88 0 0 0 0
s ofechy
Banan 120 g 103,2 4344 1,44 0,24 26,16 0 2,16 14,4 457,2
Sadlo 10g 85 356 0,03 9,43 0 0 0,1 0,1
CELKEM 576,6 | 2419,6 6,43 29,99 72,24 31 2,16 122,5 | 4613
Vecere
. . . . | Energie | Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Cholesterol | Vliknina | Sodik | Draslik
Nazev MnozZstvi
(keal) (kJ) (g) (8 (g (mg) (g) (mg) (mg)
Hovezi
ovezt 100 g 176 735 20 10,6 02 59 0 101 232
plec
Tekutd 50¢g 11 46 035 0 2,5 0 0,6 3 139
rajcata
Cibule jarni 20g 9,4 39,4 0,2 0,04 1,86 0 0,34 2 27,4
Mouka
pseni¢na 10g 343 143,7 1,13 0,15 7,31 0 0,4 0,2 12,5
hladka
Olej
. , 10g 88,1 368,9 0,01 9,96 0,01 0 0 0 0
fepkovy
Téstoviny 80¢g 288,8 1216 9,6 0,88 60 1,6 0 0
Cukr Sg 20,25 84,85 0 0 4,99 0 0 0,1
CELKEM 627,85 | 2633,85 31,29 21,63 76,87 59 2,94 106,2 411
DENNi SOUCET 22414 9407 85,62 74,84 321,5 200,4 24,44 1252,2 | 3568,2
Pomér energie 100 % 15% 30 % 55 %

Autor: Nutriservis




Priloha 8 - Doporuceni jidelnicek — Pondéli

Tabulka 28 - Propocet doporuceného jidelnicku - Pondeéli

Snidané
, . . . | Energie | Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Cholesterol | Vlaknina | Sodik | Draslik
Nazev MnoZstvi
(kcal) (kJ) (€] (€] (€] (mg) (€] (mg) (mg)
Ovesné 50¢g 180,5 | 756 6,55 345 | 34,05 0 2,7 2,5 173
vlocky
Kokos 10g 60,6 | 2537 0,63 644 | 239 0 0,9 42 68,3
Skofice S5g 13 5435 02 0,11 3,98 0 2,65 7,7 304
Brusinky 20¢g 7.8 32,6 0,08 0,1 2,42 0 0,58 1 154
lasske
Vlasske 20¢ 1318 | 5516 3,16 | 12,68 2,9 0 32 0,8 115
ofechy
Cajzeleny | 10g 9,2 38,7 059 | 0,15 1,36 0 0 0 48
Hr‘v’i‘:;’ve 120g | 732 | 3084 | o084 | 048 | 2028 0 0 84 | 2904
Protein 15¢ 32,4 135 3,75 1.8 03 0 0 0 0
whey ¢oko
Miéko
200 ml 132 24 1 2
3oty | 200m 3 550 6,6 7,6 9,6 0 0 30
CELKEM 6405 | 268035 | 224 | 3281 7728 24 10,03 | 1346 | 10425
Piesnidavka
, . . . | Energie | Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Cholesterol | Vldknina | Sodik | Draslik
Nazev MnoZstvi
(kcal) (kJ) (€] (€] (€] (mg) (€] (mg) (mg)
Jablko 150 g 64,5 273 0,6 0,6 19,5 0 3 9 210
tontovy 12ml | 37,08 | 15804 | 0,12 0 8,16 0 0 0,07 0
napoj
Protein 20¢ 432 180 5 24 0,4 0 0 0 0
whey ¢oko
TyCinka 50¢ 187,5 | 784 3 5,5 33 0 3,5 0 0
Raw
Banan 120 ¢ 1032 | 4344 144 | 024 | 26,16 0 2,16 144 | 4572
CELKEM 43548 | 182944 | 1016 | 874 | 87,22 0 866 | 2347 | 6672
Obéd
, . . . | Energie | Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Cholesterol | Vldknina | Sodik | Draslik
Nazev MnoZstvi
(kcal) (kJ) (€] (€] (€] (mg) (€] (mg) (mg)
T
VOVeZI 30g 64,8 2712 5,79 4,44 0 19,5 0 20,7 100,2
zebro
Cibulejarni| 10g 47 19,7 0,1 0,02 | 093 0 0,17 1 13,7
Mrkev 10g 2,1 8,8 0,1 0,02 | 073 0 0,28 7.8 27,1
Celer 10g 24 9.9 0,13 0,03 0,73 0 0,18 9.9 34,7
Petrzel 10g 4 16,7 042 | 0,04 0.9 0 033 2.7 934
Nudle 20¢g 72,4 307 23 02 15,2 0 0,64 12 44,6
Ryze 120g | 4188 | 17532 | 828 | 084 | 9504 0 0 48 | 1284
Mouka
Lo 10g 343 | 1437 1,13 0,15 731 0 04 02 12,5
Olej
. , 10g 88,1 | 3689 0,01 996 | 0,01 0 0 0 0
fepkovy
Zampiony | 50g 16,5 68,5 225 0,15 1,45 0 0,9 6 225
Okurky 80g 8 33.6 0,64 | 0,16 1,84 0 0,72 72 | 1296
Cukr 5g 2025 | 84,85 0 0 4,99 0 0 0 0,1
Ocet 5S¢ 1.8 7,55 0,03 0 0,49 0 0 1 445
Vel:([;rtzva 80 ¢ 1656 | 693,6 13,92 | 1232 ] 008 56,8 0 60 129,6
CELKEM 903,75 | 37872 | 351 | 2833 | 1297 76,3 362 | 1225 | 94335




Svacina

Nazey Mnozstvi Energie | Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Cholesterol | Vlaknina | Sodik | Draslik
(keal) (kJ) ® ® ® (mg) (® (mg) (mg)
“:;g’ovjy I5ml | 4635 | 19755 | 0.15 0 10.2 0 0 0,09 0
Pomerance 150 g 55,5 231 1,35 0,3 16,5 0 2,4 4.5 321
Tvaroh 120 g 130,8 547,2 21 3 5,04 8,4 0 48 144
Piskoty 50¢g 1945 815 5,2 2,6 37,9 0 0,25 26,5 48
CELKEM 427,15 | 1790,75 27,7 59 69,64 8,4 2,65 79,09 513
Vecere
. . . . | Energie | Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Cholesterol | Vlidknina | Sodik | Draslik
Nzev | MBS e | ) | @ | @ | @ (mg) ® | mg | mg
Mrkev 50¢g 10,5 44 0,5 0,1 3,65 0 1,4 39 1355
Rajcata 50g 7,5 31,5 0,5 0,1 2,05 0 0,6 3 139
Okurky 50¢g 5 21 0,4 0,1 1,15 0 0,45 4,5 81
ngjv g 10g 879 | 368.1 0 994 | 002 0 0 0.1 0
Kufeci 100 g 134 559 29,8 1,2 0,5 77 0 84 380
Brambory 250 g 220 927,5 5 0,5 49,25 1,5 70 975
Cizrna 50g 157 658,5 10 2,3 29,7 5,9 13,5 290
CELKEM 621,9 | 2609,6 46,2 14,24 86,32 77 9,85 214,1 | 2000,5
DENNI SOUCET 3028,78 | 12697,3 | 141,56 | 90,02 | 450,16 185,7 34,81 573,76 | 5166,5
Pomér energie 100 % 18 % 25 % 57 %

Autor: Nutriservis




Piiloha 9 - Doporuceny jidelnicek — Utery

Tabulka 29 - Propocet doporuceného jidelnicku — Utery

Snidané
, . . . | Energie | Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Cholesterol | Vlaknina | Sodik | Draslik
Nazev MnoZstvi
(kcal) (kJ) ® ® (g (mg) ® (mg) | (mg)
Ovesné 50¢g 180,5 | 756 655 | 345 | 34,05 0 2.7 2,5 173
vlocky
Brusinky 20¢g 7.8 32,6 0,08 0,1 2,42 0,58 1 154
Mandle 20g 1164 | 4878 4,08 10,68 3,72 0 2,84 2 158,2
Kokos 10g 606 | 2537 0,63 644 | 239 0 0,9 42 | 683
mlety
Protein 15¢ 324 135 3,75 1.8 03 0 0 0 0
whey ¢oko
Miéko
3 5% iy | 200! 132 550 6,6 7,6 9,6 24 0 110 302
Kiwi 150 g 76,5 321 1,5 0,9 20,85 0 3,15 6 4425
Med 58 16,3 68,1 0,02 0 4,12 0 0 0
CELKEM 622,5 | 2604,2 2321 | 3097 | 7745 24 10,17 | 1257 | 11594
Pi'esnidavka
. . . . | Energie | Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Cholesterol | Vldknina | Sodik | Draslik
Nazev MnozZstvi
(keal) (kJ) (® (® (2 (mg) (® (mg) | (mg)
Tontovy
ontovy 12ml | 37,08 | 158,04 | 0,12 0 8,16 0 0 0,07 0
napoj
Pomerance 200 g 74 308 1,8 0,4 22 0 32 6 428
Proteinovk) =g, 175 733 195 | 2,75 18 0 0 0 0
a malinova
CELKEM 286,08 | 1199,04 | 21,42 315 48,16 0 32 6,07 428
Obéd
. . . . | Energie | Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Cholesterol | Vldknina | Sodik | Draslik
Nazev MnoZstvi
(keal) (kJ) e e (® (mg) {63) (mg) (mg)
Hréch 50 g 146,5 614 11,6 0,65 30,25 0 7 9,5 446,5
Cesnek
Cesnek 5¢ 8,95 37,5 0,45 0,15 1,45 0 0 0 0
medvédi
Olej Inény 10g 88,4 370,1 0 10 0 0 0 0
Rybi filé 120 g 97,2 408 22,44 0,72 51,6 0 91,2 | 4056
Brambory 250 g 220 927,5 5 0,5 49,25 0 1,5 70 975
Zeli &inské 100 g 11 44 12 0,3 2,5 0 1 202
Cukr 10g 40,5 169,7 0 0 9,98 0 0 0 0,2
Citrony 10g 2,4 10,2 0,07 0,05 0,92 0 0,43 0,3 17,9
Rohlik 40g 1148 | 4816 3,92 1,48 23 0 1.2 2272 | 472
CELKEM 729,75 | 3062,6 | 44,68 | 13,85 | 11735 51,6 11,13 | 4052 | 2094,4




Svacina

Nazev Mnozstvi Energie | Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Cholesterol | Vlaknina | Sodik | Draslik
(keal) | (kJ) 0 @ ® (mg) @ | mg | (mg
Jablko 140 g 602 | 2548 0,56 0,56 18,2 0 2.8 8,4 196
Banin 120 g 1032 | 4344 1,44 024 | 26,16 0 2,16 144 | 4572
Spaldova 70¢g 2394 | 1011,5 9.8 1,54 | 434 0 63 0 0
mouka
Viasské 20¢g 1318 | 5516 3,16 | 12,68 2,9 0 32 0.8 115
ofechy
KPdP 2g 1,64 6,84 0 0 04 0 0 236 | 098
Veice 10g 15 62,9 124 | 1,09 | 0,09 431 0 135 | 132
slepici
Miéko
Lsop by | SOmI 23,5 99 1.7 0,75 2,45 2,5 0 295 | 77,5
Med 15¢ 489 | 2043 0,06 0 12,36 0 0 0 0
T
rotein 15¢ 324 135 3,75 1,8 03 0 0 0 0
whey ¢oko
Tvaroh 30¢g 32,7 136,8 5,25 0,75 1,26 2,1 0 12 36
Mrkev 30g 6.3 26,4 0,3 0,06 2,19 0 0,84 234 | 81,3
Ovesné 25g 9025 | 378 3.8 1,73 | 17,03 0 1,35 125 | 865
vlocky
Skofice 5g 13 5435 0.2 0,11 3,98 0 2,65 7,7 30,4
=
Ole 8¢ 7048 | 29512 | 0,01 797 | 001 0 0 0 0
fepkovy
CELKEM 868,77 | 365101 | 3075 | 2928 | 13073 47,7 19,3 347 | 1094,1
Vedere
, . ., | Energie | Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Cholesterol | Vliknina | Sodik | Draslik
Nazev MnozZstvi
(kcal) (kJ) (€] (€] (€] (mg) (€] (mg) (mg)
Cocka 35 112 | 4704 9,59 0,77 | 2048 0 3,78 245 | 2023
cervena
Mrkev 40¢g 8.4 352 04 0,08 2,92 0 1,12 312 | 1084
Dyné
Hokkaids 80 ¢ 24 94,4 0,96 0,08 44 0 0 1,6 120
Cizrna 0g 942 | 3951 6 138 | 17.82 0 3,54 8,1 174
Kurkuma 5g 16,65 69,8 0,54 0,13 33 0 1,06 0 0
Cibulejarni | 20g 9,4 39,4 0.2 0,04 1,86 0 0,34 2 274
Celer 10g 24 9,9 0,13 0,03 0,73 0 0,18 9,9 34,7
Petrzel 10g 3,6 152 0,26 0,05 0,97 0 0,33 2,7 56,2
Olej 10g 879 | 3681 0 994 | 0,02 0 0 0,1 0
olivovy
Chi¢b 50g 99 414 3,65 0,55 | 2435 0 4 2585 | 134
Z1tny
CELKEM 45595 | 19115 | 2173 | 1305 7685 0 1435 | 3165 | 857
DENNi SOUCET | 2963,05 | 124283 | 141,79 | 90,3 | 450,54 1233 58,15 | 1200 | 5632,88
Pomér energie 100 % 18 % 25 % 57 %

Autor: Nutriservis




Priloha 10 - Doporuceny jidelnicek — Stireda

Tabulka 30 - Propocet doporuceného jidelnicku - Streda

Snidané
, . . . | Energie | Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Cholesterol | Vldknina | Sodik | Draslik
Nazev MnoZstvi
(keal) (kJ) (® ® (® (mg) (® (mg) | (mg)
Ovesné 50¢g 180,5 | 756 6,55 345 | 34,05 0 2,7 25 173
vlocky
Kokos 10g 60,6 253,7 0,63 6,44 2,39 0 0,9 4,2 68,3
Skotice 5g 13 54,35 0,2 0,11 3,98 0 2,65 7,7 30,4
Brusinky 20g 7,8 32,6 0,08 0,1 2,42 0 0,58 1 15,4
Caj zeleny 10g 9,2 38,7 0,59 0,15 1,36 0 0 0 48
Protein 15¢ 324 135 3,75 1,8 03 0 0 0 0
whey
Miléko
3.5 % tuku 200 ml 132 550 6,6 7,6 9,6 24 0 110 302
Jablko 100 ml 43 182 0,4 0,4 13 2 6 140
Mandle 20g 116,4 487,8 4,08 10,68 3,72 2,84 2 158,2
Med 10g 32,6 136,2 0,04 0 8,24 0 0 0
CELKEM 627,5 | 2626,35 22,92 30,73 79,06 24 11,67 133,4 935,3
Piesnidavka
, . . . | Energie | Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Cholesterol | Vliknina | Sodik | Draslik
Niazev MnozZstvi
(keal) (kJ) (® (g (® (mg) (® (mg) | (mg)
fontovy 1y | 309 | 1317 0.1 0 6.8 0 0 0,06 0
napoj
Banan 120 ml 103,2 434,4 1,44 0,24 26,16 0 2,16 14,4 457,2
Chléb zitny 80¢g 158,4 662,4 5,84 0,88 38,96 0 6,4 413,6 2144
Avokado 50g 110 461 0,95 11,75 3 0 5,4 L5 251,5
Rajcata 30g 4,5 18,9 0,3 0,06 1,23 0 0,36 1,8 83,4
Citrony 10g 2,4 10,2 0,07 0,05 0,92 0 0,43 0,3 17,9
CELKEM 409,4 1718,6 8,7 12,98 77,07 0 14,75 4361’6 1024,4
Obéd
. . . . | Energie | Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Cholesterol | Vliknina | Sodik | Draslik
Nazev Mnozstvi
(keal) (kJ) (g (6] (g (mg) (€3] (mg) (mg)
Brokolice 50g 13 54 1,65 0,1 2,85 0 1,3 6,5 232
Miléko 30 ml 14,1 59,4 1,02 0,45 1,47 1,5 0 17,7 46,5
Brambory 30¢g 26,4 111,3 0,6 0,06 5,91 0 0,18 8,4 117
Pohankové | 426 | 17832 | 828 | 1,68 | 9444 0 0 0 0
téstoviny
Rajcata 40¢g 6 25,2 0,4 0,08 1,64 0 0,48 2,4 111,2
Cukr S5g 20,25 84,85 0 0 4,99 0 0 0 0,1
Parmezan 20 77,4 3244 6,98 5,26 0,64 13,6 0 140,4 26,2
Hovéz 50 ¢ 88 | 367.5 10 53 0.1 29.5 0 505 | 116
plec
Veprova 50g 103,5 | 4335 8,7 7,7 0,05 35,5 0 37,5 81
kyta
Broskvovy
150 g 120 502,5 0,75 0,15 30 0 1,2 4,5 175,5
kompot
CELKEM 894,65 | 3745,85 38,38 20,78 142,09 80,1 3,16 267,9 905,5




Svacina

Nazey MnoZstvi Energie | Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Cholesterol | Vliknina | Sodik | Draslik
(keal) (kJ) (€] (€] (€] (mg) (€3] (mg) (mg)
tontovy 10 ml 309 | 1317 0,1 0 6.8 0 0 0,06 0
napoj
H“V’f;lsve 120 ¢ 732 | 3084 0,84 | 048 | 2028 0 0 84 | 2904
Protein 30g 64,8 270 75 3,6 0,6 0 0 0 0
whey ¢oko
Tvaroh 100 g 109 456 17,5 2.5 42 7 0 40 120
T
rss:ve 30g 822 | 3432 2,1 0,84 14,1 0 5,7 0 0
Med 10g 326 | 1362 0,04 0 8,24 0 0 0 0
CELKEM 3927 | 16455 | 2808 | 742 | 5422 7 5.7 48,46 | 4104
Veceie
, . . . | Energie | Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Cholesterol | Vliknina | Sodik | Draslik
Nazev MnoZstvi
(keal) (kJ) (€3] (2 (€3] (mg) (@) (mg) (mg)
Quinoa 60 g 2052 | 8586 8,88 3 35,1 0 3 3 337.8
Ryze 75 ¢ 255 | 1068,75 6 1,65 | 53,25 0 3,53 0 0
celozrnna
Rajcata 40¢g 6 252 04 0,08 1,64 0,48 24 | 1112
Mrkev 40¢ 8,4 352 0.4 0,08 2,92 1,12 312 | 1084
Cuketa 40g 6,4 26,8 0,6 0,12 1,16 04 12 60,8
Cervend 40g 14 59,2 0,64 | 0,04 38 0 1 468 | 1064
repa
Kufeciprsa | 80g 1072 | 4472 | 2384 | 096 04 61,6 0 672 | 304
Maslo ghee | 12g 108 | 4536 0 12 0 24 0 0 0
CELKEM 7236 | 303045 | 4374 | 1805 | 9832 93,3 953 | 1602 | 1066,6
DENNI SOUCET | 3047,85 | 12766,7 | 141,82 | 89,96 | 450,76 204,4 481 | 1042 | 43422
Pomér energie 100 % 18 % 25 % 57 %

Autor: Nutriservis




Priloha 11 - Doporuceny jidelnicek - Sobota

Tabulka 31 - Propocet doporuceného jidelnicku — Sobota

Snidané
, . . . | Energi | Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Cholestero | Vliknin | Sodik | Draslik
Nazev MnoZstvi
e(keal) | (kJ) (® (® (® 1 (mg) a(g (mg) (mg)
Chieb , 100 g 262 1096 8,2 1.4 54 0 6,2 0 0
pohankovy
Mislo 15g | 11025 | 4614 011 | 1239 | 008 36 0 2,1 2,55
Cerstvé
Med 10g 32,6 136,2 0,04 0 8,24 0 0 0 0
Caj ovocny 10g 6,6 27,6 0,31 0,19 0,89 0,5 0 6,2 15,3
Banan 120 g 103,2 4344 1,44 0,24 26,16 0 2,16 14,4 457,2
Jablko 100 g 43 182 0,4 0,4 13 0 2 6 140
Pomerance 140 g 51,8 215,6 1,26 0,28 15,4 0 2,24 42 299,6
Tvaroh I5g 16,35 68,4 2,63 0,38 0,63 1,05 0 6 18
CELKEM 6258 | 2621,6 14,39 15,28 1184 37,55 12,6 38,9 932,65
Presnidavka
. . . . | Energi | Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Cholestero | Vliknin | Sodik | Draslik
Nazev MnoZstvi
e (keal) | (kJ) (g (8 (8 1 (mg) a(g) (mg) (mg)
Mrkev 100 g 21 88 1 0,2 73 0 2,8 78 271
Jablko 100 g 43 182 0,4 0,4 13 0 2 6 140
Citrony 10g 2,4 10,2 0,07 0,05 0,92 0 0,43 0,3 17,9
Cukr S5g 20,25 84,85 0 0 4,99 0 0 0 0,1
CELKEM 86,65 | 365,05 1,47 0,65 26,21 0 523 84,3 429
Obéd
. . . . | Energi | Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Cholestero | Vliknin | Sodik | Draslik
Nazev MnoZstvi
e (keal) | (kJ) (8 (® (8 1 (mg) a(g (mg) (mg)
Kufeci krk 20g 31,4 131,4 3,06 2,12 0,06 0 0 16,6 54,4
Celer 10g 2,4 9,9 0,13 0,03 0,73 0 0,18 9,9 34,7
Mrkev 10g 2,1 8,8 0,1 0,02 0,73 0 0,28 7.8 27,1
Pazitka 10g 3,8 16,1 0,3 0,06 0,72 0 0,25 1 38,1
Nudle 15¢ 543 | 23025 | 173 | 015 11,4 0 0,48 0,9 33,45
babicciny
Kufeci prsa 100 g 134 559 29,8 1,2 0,5 77 84 380
Ryze 120 g 418,8 1753,2 8,28 0,84 95,04 0 4,8 1284
Rajcata 50g 7,5 31,5 0,5 0,1 2,05 0,6 3 139
Paprika 50g 14,34 60 0,5 0,5 2,5 0 0 0 0
zluta
Cuketa S0g 8 335 0,75 0,15 1,45 0,5 1,5 76
Olej Inény S5g 44,2 185,05 0 5 0 0 0 0
CELKEM 720,84 | 30187 45,15 10,17 115,18 77 2,29 129,5 911,15




Svacina

Nazey MnoFstvi Energi | Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Cholestero | Vlidknin | Sodik | Draslik
e (keal) (kJ) (€9) (€9) (€9) 1 (mg) a(g) (mg) (mg)
Cizra 80g 2512 | 10536 16 3,68 | 47,52 0 9,44 216 464
o
ajcata 80g 12 50,4 0,8 0,16 3,28 0 0,96 48 2224
cherry
Rukola 50g 125 | 525 1,3 035 1,85 0 0 135 | 1845
Veee 55¢ 82,5 | 34595 | 682 6 0,5 237,05 0 7425 | 726
slepici
Cibule 15¢ 6 25,05 0,15 0,02 1,35 0 0,26 0,6 21,9
cervena
Feta syr 30g 786 | 3294 426 | 639 123 26,7 0 3348 | 186
Olej 5¢ 4395 | 184,05 0 497 | 001 0 0 0,05 0
olivovy
Med 5g 16,3 68,1 0,02 0 412 0 0 0 0
CELKEM 503,05 | 210905 | 2935 | 2157 | 59.86 263,75 1066 | 4496 | 984
Veceie
. . . . | Energi | Energie | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Cholestero | Vldknin | Sodik | Draslik
Nazev Mnozstvi
e (kecal) | (kJ) (® (® (® 1 (mg) a(g) (mg) (mg)
Brambory | 250 ¢ 20 | 9275 5 05 4925 0 1.5 70 975
Vel:([;rtzva 80 ¢ 1656 | 693.6 1392 | 1232 0,08 56,8 0 60 129,6
Mrkev 30g 63 26,4 03 0,06 2,19 0 0,84 234 81,3
HréSek 0g 156 | 6438 1,92 | 0,12 3,87 0 1,62 3,9 101,4
zeleny
Olej
e 10g 88,1 | 3689 0,01 9,96 0,01 0 0 0 0
fepkovy
CELKEM 4956 | 20812 | 2115 | 2296 | 554 56,8 396 | 1573 | 12873
DENNI SOUCET | 2431,94 | 101956 | 111,51 | 70,63 | 375,05 435,1 3474 | 8596 | 4544,1
Pomér energie 100 % 18 % 25 % 57 %

Autor: Nutriservis




Priloha 12 - Edukacni material pro klientku

Vyziva vrcholového sportovce ve vodnim slalomu

- vodni slalom fadime mezi silové-vytrvalostni sporty

- sportovec vyuziva k vykonu rychlost a explozivni silu

- strava sportovce by méla byt pestra a bohata na ziviny

- sportovec vzdy po tréninku oslabuje kratkodob¢ sviij

imunitni systém, proto je dilezité mit vyrovnany energeticky

pfijem s energetickym vydejem

SLOZENI
Kcal
3000-3 200

B-18 %
2-22g/kg

Doporucena denni davka:

Cholesterol: 300 mg
Draslik: 2 000 mg / den
Sodik: 550 mg / den
Vitamin C: 95 mg / den

e

Vitamin D: 20 pg / den

T-25%
dopocitat

2/3 rostlinné

Sacharidy Bilkoviny Tuky Dalsi
ovesné vlocky, )
Snidané mléko, protein ofisky, kokos ovoce
ryzové vlocky
iontovy napoj
Piesnidavka X X susené ovoce
- ovoce
1/3 Zivocisné zeleninové salaty,
Obéd komplexni plnohodnotné )
2/3 rostlinné kompoty
Svacina iontovy napoj )
protein X suSené ovoce
nasledné po tréninku - ovoce
Svacina zitny chléb, ) zelenina
syr, Sunka, cizrna maslo, avokado
cca 1-2 h po tréninku pohankovy chléb ovoce
1/3 zivocisné .
Vedere komplexni plnohodnotné zelenina

- vyvazeny piijem energie vytvaii ochranu pro spravné fungovani téla sportovce

- sportovec musi nasledné po kazdém tréninku doplnit sacharidy nebo bilkoviny pro spravnou
regeneraci téla sportovce

- pro imunitni systém sportovce je potieba dopliiovat mikroziviny podle doporuc¢ené denni davky —
napf. vitamin C, vitamin D, draslik, sodik, cholesterol

Autor: Matulkova Jana




Obrazek 1 - Singl kanoe
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Obrazek 2 - Kajak
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Obrazek 3 - Wingate test
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