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SKRYTÁ RIZIKA VE SLOŽENÍ 
TĚLA INTENZIVNĚ 
SPORTUJÍCÍ MLÁDEŽE 



Struktura a témata sdělení 

• Opakovaně zjišťované nevhodné složení těla u 
mládeže s velmi vysokou sportovní aktivitou 

 

• Jak zjistit potřebné množství energie na den a 
jak následně stanovit vhodný jídelníček 

 

• Opakovaně  zjištěná nižší kostní hustota  

    u intenzivně sportující mládeže 

 



Poradna pro sportující mládež 

• Poradna Fitbee, 4 RNT… 

 

• Diagnostické vybavení – In Body 770, nebo  
S10 – transportovatelný 

 

• 6 frekvenční bioimpedanční přístroj 

 

• Schváleno FDA,  0,985 shoda s DEXA 

 



Poradna pro sportující mládež 

• Měření množství aktivní 
svalové hmoty, procento  

    hmotnost  a distribuce 
tuku,  stanovení BMR 

• Stanovení svalových 
dysbalancí, stav 
lymfatického systému, 
vnitrobřišní tuk, kostní 
hustota… 



Spolupracující pracoviště a kluby 

• FTN, Ke Karlovu, jednotliví lékaři 

 

• Sportovní kluby – školení trenérů, rodičů hráčů i 
hráčů 

 

• FAČR U15 –U21,  Fotbalové akademie (U14-U16), 
FISAF… 

 

• Měříme na konkrétní hodnoty, nikoliv na jednotkové 
stupně 



Průběh spolupráce 

• Průběh návštěvy:  

• 14 dní předem píše klient jídelníček, včetně 
aktivit, nedělá úpravy 

• V přítomnosti rodičů diagnostika, konzultace 
jídelníčku, doporučení úprav, kontrola po 14 
dnech, následně po 30 dnech 

• Finanční náročnost – první konzultace  400 Kč, 
následně 300 Kč, často platí přímo klub 

 



Jaké jsou požadavky na sportovce? 

• Trénink a jeho pravidelnost - trenéři 

• Regenerace  - kondiční trenéři a fyzioterapeuti 

• Správná výživa  - kondiční trenéři… 

 

• Sportovní výživa je samostatný vědní obor, 
protože sportovci mají zcela odlišné požadavky 
na svůj organismus než většina ostatních lidí – 
vláknina, rychlost vstřebání živin …. 
 

 

 



Jaké jsou požadavky na sportovce? 

• Opačné vnímání živin – vláknina, rychlost vstřebání 
živin, nikoliv zpomalení průchodu tráveniny apod.  

 

• Není nutné vyvolávat dlouhodobý pocit sytosti 

 

• Doplňky stravy – jen na žádost kondičních trenérů, 
od 17 let, u mladších jen omega3, případně 
proteinové tyčinky – přejezdy…. 

 

• Potraviny pro zvláštní výživu – noční proteiny a 
syrovátkové nápoje 
 

 



Co ovlivňuje složení jídelníčku? 

• Složení těla 

 

• Intenzita tréninku, nebo zda jde o zápas tj. množství 
energie – zápas o 30% více  

 

• Tepová frekvence  

 

• Celková doba tréninku 

 

• Počet tréninků za den a týden 
 

 





Jak zjistíme kolik čeho sportovec 
potřebuje ?  

• Stanovení složení těla – bazální metabolismus – x kJ nebo kcal 

 

• Stanovení zda potřebuje změnu – redukci tuku, svalové 
hmoty, zvýšit podíl svalů atd. 

 

• Určení kolik energie potřebuje pro trénink vs. zápas –  

      0,450 vs. 0,650 kJ/min/kg  

 

• Kolik energie a kolik živin potřebuje, aby se tělo zlepšovalo ve 
svém složení – nárůst svalů, pokles tuku atd. 

 

 



Jak zjistíme kolik a kterých živin 
sportovec  

• Jak je možné, že existují sportovci s nadváhou ? 

• Nesprávné složení stravy ve vztahu k zátěži 

 

• Nedostatečný příjem bílkovin 

 

• Nesprávné rozdělení  

      živin během dne  

       – škroby večer apod.  

•   



Jak zjistíme kolik čeho potřebuje 
naše tělo 

• Evropská doporučení pro příjem bílkovin 

• 1,2 - 1,5 gramu bílkovin na  kg optimální TH   

       - problém  -  stanovováno opakovaně příjem cca 0,9 g 

• Špatné rozdělení časování příjmu bílkovin   

      – rychlé –syrovátkové 

     -  pomalé – kaseiny  

                            a rostlinné 

 







Specifické požadavky na 

složení těla – u některých 

sportů nutno ubrat i svaly  



Opakované změření nízké kostní 
hustoty 

• Nízká kostní hustota – riziko únavových 
zlomenin apod. 

• Fotbalové akademie 80 hráčů 13-15 let – 25% 

• 400 mladistvých  cvičících aerobik – 26,5%  

• Relevantnost – shoda s DEXA 98,5% 





Příčiny ? 

• Pohybová aktivita –svaly ke kontrakci vyžadují mimo 
jiné i vápník 

• Absolutně nevhodné složení stravy – eliminace 
mléčných výrobků 

• Kontrola konzumace mléčných výrobků 

• Záznam jídelníčku 

• Zvýšit alespoň o jednu porci množství mléčných 
výrobků 



Opakované změření nízké kostní 
hustoty 

• Fotbalové akademie 80 hráčů 13-15 let – 25% 

• 40% na internátu, 60% stravování doma 

• Po 6 týdnech   

• 100% zlepšení u hráčů na internátu 

• 20% zlepšení hráčů stravujících se doma 



Závěry 

• Zdůraznění vhodnosti složení stravy ve vztahu ke 
konkrétnímu sportu – velmi široká a málo edukovaná 
oblast  

• Záznamy hráčů stravující se doma, rodiče i když mají 
doporučení k jídelníčku, tak nedohlíží 

• Jsou doporučení pro příjem vápníku dostatečné pro 
sportující mládež ? 

• Zvýšit alespoň o jednu porci množství mléčných 
výrobků 

 



• Děkuji za pozornost  


