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Vyziva pravidelné sportujici
mladeze

Sportovni vyziva je samostatny védni obor, protoze sportovci
maji zcela odliSné pozadavky na svuj organismus nez vétsina
ostatnich lidi — vlaknina, rychlost vstrebani zivin, dlouhy pocit
sytosti apod.

Strava sportujici mladeze musi jesté zohlednit navic dospivani
a zejmeéna intenzivni rust, jidelnicek tedy musi reagovat a
zohlednit intezivni zatizeni kosti jak aktivitou, tak rustem

Rychlost rustu je 12-13 cca 8 cm za rok, 13-14 cca 12 cm a vice
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Vyziva pravidelné sportujici
mladeze

Jaka je hranice tydenni sportovni zatéze, aby se musela
zasadné promitnout do jidelnicku?

Zalezi na intenzité tréninku, ale pokud trénuji 3 a vice tréninku
za tyden plus zapas — nutno navysit nékteré ziviny

Doporucujeme navysit predevsim vapnik, vitamin D a
probiotika alesporn ve formé zakysanych mlécnych vyrobk

Doplnky stravy se nedoporucuji, jen narazove syrovatkovy
protein, vitaminy, proteinové tycinky pfi presunech —1/2



Vyziva pravidelneé sportujici
mladeze
Vekova kategorie od 11 let, vyssi tréninkové zatizeni, jednou
tydne dvoufazovy trénink — misto skolni télesné vychovy, v 12

letech dvojfazovy trénink i 2x v tydnu, akademie 13 let 3x
tydné 3 fazovy trénink

Mnozstvi stravy se ovsem navysuje zasadné jen na
akademiich, jinak jen minimalné

Mlécné vyrobky se nesleduji, sleduje se jen pitny rezim

Zacina obdobi castéjsich zranéni



Co ovlivnuje slozeni jidelnicku?

Slozeni téla

Intenzita tréninku, nebo zda jde o zapas tj. mnozstvi energie —
zapas o 30% vice

Tepova frekvence
Celkova doba tréninku

PocCet tréninku za den a tyden



Sportovni zatéz pravidelné
sportujici mladeze

Nejcastejsi pozorovana rizika v této vekove kategorii

Nizka kostni kvalita, hodnota mineralizace pod minimalni
doporucenou hodnotou

Nedostatecna aktivni svalova hmota

Nutné upravy jidelnicku, ale dlouhodobé



Vyziva pravidelneé sportujici
mladeze
Fotbalové akademie — projekt regionalnich fotbalovych
akademii s internaty — 13-14 let, jesté vyssi tréninkové zatizeni

Celkem 8 akademii, cca 45 osob rocnik 2003-2002, celkem cca
360 osob

Jak predchazet zranéni a pretizeni?
Vyrazné navyseni stravy, navyseni mlécnych vyrobku a bilkovin
Pravidelné méreni télesného slozeni a aktivni uprava jidelnicku

Jidelnicek A, B, C



Vyziva pravidelné sportujici
mladeze
Tréninkové vytizeni

Pondeli dopoledne regenerace, bazén, odpoledne prace s
fyzioterapeutem

Utery aZ Etvrtek tiifazovy trénink
/-7,45, 11-12,15, 15,30-17,00

Patek tréninky jen dopoledni, odpoledne trénink s
domovskym klubem

Vikend zapas



ldealni slozeni téla

105-115% svalové hmoty (do 120% hokej)

Do 12, max 14% télesneho tuku (kromeé
orankaru)

Dostatecna rychlost metabolismu

Horni hranice pevnosti kosti



Skoro ideal

Télesna kompozice

_ oxediiss Segmentalni svalovina

: _Svalovina_
Hmotnost 85 100 7%15kg 145 59,0 ~ 79,8 Hodnoceni

Mnoistvi kosterniho

SMM 90 100 110 120 130 29,8 ~ 36,4
— — 38,6 k

svalstva e
Mnozstvi tuku v téle 0 5‘3“(30 100 160 220 280 340 400 8,3~ 16,7
9

Celkova quavv téle . 493Kg(39.0~47.7) Cista hmotnost téla 67.4 kg (50,7 ~ 63,2)
Celkové mnoZstvi vody v téle Cista hmotnost bez tuku

Segmentalni tuk
Diagnoza obezity P Ku v té

Hodnoceni
Hmotnost.kg

BMI (kg/m?) : - 25, (Vyska,m)*
Index télesné hmotnosti
% tuku v téle 5 Tuk,kg
Procento tuku v téle ! : 2 % tuku v téle = —Fromos X100
kg
Obvod
pasl\l{,cm “Pod

Pomér pasu a bokt

Pomér pasu a bokdl

Minimalini kaloricka Pomér pasu a boki = o
potieba Kcal A - v
Zikladni melsboll:ky[ cal) 4526 1573 ~ 1840 boku,cm

gmentalnituk je odhadovéan

Impedance

Kontola svaloviny-tul 7

1rup
téla
20kHz : 18,2

Kontrola svalstva Kontrola tuku 0,0 kg 100kHz : 14,4

* Predloite Vase vysledky konzultaci s Vasim poradcem

CviCebni plan

Jak nato

1.Vyberte si pravidelné a preferované
aktivity na levé strané.

Eottal 2.Uvedena spotfeba energie je pocitana po

- 30 minutach cviceni.

3.Vyplnite nize uvedend mista aktivitami,
Squash > > jenZ jste zvolili na 7 dni.
364 4.Spocitejte si celkovou spotiebu energie
s za tyden
5. Zjistéte predpokladany Gbytek na vaze
pomoci niZze uvedeného vzorce.

Vypodet pro predpokladany vahy za mésic (mésic = 4 tydny) * Doporuceny denni pfijem kalorii

Celkovy vydej energie (kcal/tyden) x 4 tydny : 7700 o Bk




Mirné riziko, vysoky podil

tuku

Télesna kompozice

A

Hmotnost

SMM
kosterniho

Mnozstvi tuku vteéle

Celkova voda viéle

kg/m?
é ?‘irl‘ll:lt(rllfg#i )

% tukuvtele
Procenta tuku v téle

Pomer pasu a boku
Pomér pasu a bokd
Minimalni kaloricka
potreba (keal)

55 70 85 100 115 130 145 160
I ——— 57 3 kg

70 80 80 100 110 120
—— s e 77 0 kg

130 140 150 17.7~216

80 100 220 280 340 400

7,7~155

40,0 kg (31,4 ~ 37,5)

Hmotnost.kg

(Vyska,m)

Tuk.kg

Hmotnost
kg

Obvod
pasu,cm
Obvod
boku,cm

% tuku v téle = X100

Pomer pasua boki=



Mirny nedostaek svalové hmoty

Télesna kompozice

_ ‘Normalni | =i Segmentalni svalovina

Svalovina

55 70 85 100 115 a :
Hmotnost = 62,1 kg 59,1 ~ 79,9 Hodnoceni

SMM
;’L’;‘]’:;Z"' kosternihio 7‘:—3:0—1%02,5}:3 29,8 ~36,4

L : 4 60 80 100 160 SR~ 16T
Mnozstvi tuku v téle L-4,9 kg A 5

Celkova voda v téle 41,9Kg (39.1 ~ 47,8) Cista hmotnost téla 57,2 kg (50,7 ~ 63,3)

Celkové mnozstvi vody v téle Cista hmotnost bez tuku

Segmentalni tuk
Diagnoza obezity Procento tuku v téle_

Hmotnost.kg
BMI

S (kg!m?) k 19,2~25.2 (Vyska,m)*
Index télesné hmotnosti
% tuku v téle - = Tuk,kg
Proeni kv ele L - 1002200 % tuku v téle = ~roose X 100

kg

Pomér pasu a boki o
Pomér pasu a boki y 0,80.=0,90 Obvod
Minimalini kaloricka Pomér pasu a boki = Dast:m
DotPDa. k) 1396 ~ 1624 ok
3kladni metabolicky
pomer *Segmentalnituk je odhadovan

Kontola svaloviny-tuku l?pedance

20kHz :
Kontrola svalstva +1,9 kg Kontrola tuku +55kg 100kHz :

* Piedloite VasSe vysledky pii konzultaci s Vasim poradcem &i trenérem.

CviCebni plan
Naplanujte si svuj tydenni cviCebni program z nasledujicich moZnosti a sniZzte pomoci nich svou vahu.
Y
Vydej energie pfi kazdé aktivité(vychozi hmotnost: 62,1kg /Délka: 30min./Jednotka: kcal) * Jak na to
.

i Chize S Jogging Cyklistika Plavani o/ Aerobic | 1.Vyberte si pravidelné a preferované
A 124 F 217 186 217 217 aktivity na levé strané.

| taini T s 2.Uvedena spotfeba energie je pogitdna po

. Stolni tenis ° Tenis * Fotbal s i Badminton & = s 2
ﬂ: < Ro ‘ = T "t 30 minutach cviCeni.
420 dde o 217 140 3.Vyplnte nize uvedend mista aktivitami,

8/ ° Racket 2 knoads] . Squash asketball| "\ P | Golf jenz jste zvolili na 7 dni.
K 311 311 ﬂ 311 / 109 4.Spoditejte si celkovou spotfebu energie

Kiky | o sedylehyl Zvecant posliows asticka drepy Z‘:‘.tyfje”-_
S L . 5. Zjistéte predpokladany Gbytek na vaze

pomoci niZze uvedeného vzorce.
Vypocet pro predpokladany ubytek vahy za mésic (mésic = 4 tydny) * Doporuceny denni piijem kalorii

Celkovy vydej energie (kcal/tyden) x 4 tydny : 7700

2700 kcal




Vysokeé riziko

Télesna kompozice

Hmotnost

SMM

i kosternihio

Mnozstvi tuku v téle

Celkova voda vtéle

Celkove mnozstl vody v téle

Diagnéza obezity

BMI

kg/iny®
Inde: oo

sné hmotnosti

% tuku v tele (%)
Procento tuku v téle ;
Pomér pasu a bokt
Pomér pasu a bokd
Minimalni kaloricka
potreba (keal)
Zakladni metabolicky
pormer

5 70 85 100 115 130
——_-64.2}(9

145 160 175

52,0~704

70 80 90 100 110
— e 74 8 kg

120 130 140 150

234~ 28,6

40 60 80 100 160 220 280 340
— — e 18,8 kg

400 113~225

33,2 kg (31,2 ~ 38,1) LiSta hmotnost téla
Cista hmotnost bez tuku

454 kg (40,8 ~ 47,9)

Hmotnost,kg

(Vyska,my

Tuk,kg

Hmotnost
kg

% tuku v téle = X100

Obvod
pasu,cm

bvod
boki,cm

Pomer pasua bokii=
1350




Zalezi na postu

Télesna kompozice

Hmotnost 55 70 g5 100 115 130 145 160

— — e 21 kg

g 5 70 80 30 100 110 120 130 140
vi kosterniho — — s e m— 35 6 kg

60 80 100 160 220 280 340

Mnozstvi tuku v tele — O 5 k_g

Celkova voda v téele 46,0 kg (35,0 ~ 42.7) Cista hmotnost tela 62,6 kg (45

Celkové mnozstel vody v téle Cista hrotnost bez tuku

Diagnéza obezity

5.7 ~53,7)

Hmotnost kg

BMI

Index télesné hmotnos

% tukuvtele (%) A
Procento tuku v téle s >4 % tuku v téle =

(kgim?) 23,3 19,2 ~ 25, (Vyska,my

Tuk,kg
“Hmotnost

X 100

kg

Pomér pasu a bokl 0.75 ~

Pomér pasu a bokd S

Minimalni kaloricka Pomeér pasua bokii=
potreba (kcal) 1723 1449 -

Zakladni metabolicky

pomer

Obvod
pasu,cm

Obvod

boku,cm




Vyziva pravidelné sportujici
mladeze

Jak se tréninkovy rezim odrazi v jidelnicku

7-7,45, 11-12,15, 15,30-17,00

Predsnidané 6,15

Snidané mala 7,50

Svacina 9,40 — pridano 5 minut z predchozi hodiny
Obéd 12,45

Svacina odpoledni 14,45

Mala svacina po tréninku 17,15

VecCere

Druha vecere



Vyziva pravidelné sportujici
mladeze

Navrhy predsnidani:

Miska (mald) sladkych snidanovych cerealii s jogurtem
Hrst piskotU, jogurt, sladky caj

Ovocny kompot, jogurt,musli tyCinka bez polevy
Ovesna nebo krupicova kase, kousky ovoce

Lehka babovka, kompotované ovoce

1,5 porce obéda
2.vecere



Vyziva pravidelné sportujici
mladeze

Vysledky srovnani akademie vs. klasicky klub

Jiz po mésici velké a méritelné, zasadni zmeény po cca 2
mesicich

V klubu se zvysuje vyskyt svalové a kostni nedostatecnosti
Klesa mnozstvi télesného tuku cca o 10-15%, cca 1-2 kg...,
Vzestup aktivni télesné hmoty, vzestup kostni hustoty

Snizeni poCtu zranéni oproti srovnatelnému klubu bez
akademického sytému — pokles o0 90%

ProC meérit kostni hustotu — pokud se v akademii zrani hrac,
tak zatim vzdy to byl hrac ze skupiny s nikou kostni hustotou



Chapter 5 Macronutrient Metabolism in Exercise and Training
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g Generalized illustration of the contribution of the carbohydrate (green), fat (orange), and protein (yellow)
macronutrients to energy metabolism at rest and during various intensities of exercise.




Priciny kostni a svalové
nedostatecnosti ?

Pohybova aktivita —svaly ke kontrakci vyzaduji mimo jiné i
vapnik, ¢im intenzivneéjsi zatéz, tim vyssi potreba vapniku

Absolutné nevhodné slozeni stravy — eliminace mlécnych
vyrobku

Kontrola konzumace mlécnych vyrobku
Zaznam jidelnicku
Zvysit alespon o jednu porci mnozstvi mlécénych vyrobku



BCM

rozsah

28,5-34,9 Celkova hmotnost buné&né hmoty v téle

2,1

2,5-3

NORMALN{ KOST

BCM - aktivni hmotnost téla - tvofi metabolicky fezim téla. VSechna spotieba kysliku,
produkce oxidu uhli¢itého, oxidace glukdzy, proteinu a dalsi metabolické prace
probihaji v téle buriky. Télesna bunétna hmota je ve skute¢nosti, celkova hmotnost
véech bunéénych elementl v téle, a proto predstavuje metabolicky aktivni slozky v téle.

Svalovou tkan vytvari z 60% bunééna hmota z celkové hmotnosti BCM, z 20% tkané a
organy a z 20% Cervené krvinky a tkanove buriky, které obsahuiji vétsinu télesného
drasliku (98-99%).

obsah mineralnich latek podilejicich se na stavbé kosti.
Mineralizace kosti je dana mnozstvim mineralnich latek ulozenych
v kosti. NejvyznamnéjSim vitaminem v mineralizaci kosti je vitamin D.
Ten najdeme v rybim tuku, vejci, mléku a v ofechach.
JORP  Pokud je v téle nedostatek vitaminu D, vede to k demineralizaci kostni
AT 422 tkané. Pokud se v kostech vyskytne nadbytek mékké kostni tkané,
vede to ke kostnim deformitam. Hodnota mineralnich latek je velmi dulezita pro prevenci
a diagnostiku osteopordzy. Osteoporoza je onemocnéni kostni tkang, pri kterém dochazi
k fidnuti kosti.

Za optimalni disledek redukéniho rezimu je mozno povazovat situaci, kdy
dochazi k ubytku prevazné tukové tkané a k podstatné mensimu poklesu
aktivni bunééné hmoty.

AMC - obvod svalstva paze. Jeden z nejspolehlivéjsich zpusobu pro vyhodnoceni
stavu vyzivy vySetfované osoby. Na zakladé obvodu svalstva paze zjistime velmi
zietelné stav podvyzivy, kdy ochabuje svalova hmota a dusledkem je zmenseni AMC.
Tento Udaj je ocenovany zejména v nemocnicich u dlouhodobé

nemocnych, lezicich a starSich osob, kdy dochazi k

ochabovani svaloviny vlivem fyziologickych zmén v téle

a také vlivem nedostate¢né biologicky hodnotné stravy.

Obvod paze se pouziva pro vyhodnoceni hladiny
bilkovin spole¢né s AMC. Obvod se zmensuje, kdyz
se zmenSuje sval, nebo kdyz se snizuje podkozni
tuk. Jestlize dojde ke zméné obvodu, ale ne u AMC,*
potom doslo ke zméné u podkozniho tuku.




Vyziva pravidelné sportujici
mladeze

Vysledky

Velka odlisSnost mezi rychlosti zlepSeni u hracu na internatu a
doma

Na internatu dohlizi vychovatelé na prvni i druhou veceri a
studium

41% pri nastupu nizka kostni hustota

28 % nedostatecna aktivni svalova hmota — rlstovy skok
Vétsi problémy s kostmi maji mladsi kategorie

40% na internatu, 60% stravovani doma

Spoluprace s psychologem



Vysledky

Jiz po 6 tydnech
Vyrazneé zlepseni u hracu na internatu ve 100%
Nedostatecné zlepsSeni hracu stravujicich se doma -20%

Rodice nejsou ochotni plnit pozadavky na stavu, zejména
druhé vecere

V nékterych méstech —az 90% na internatu
Zlepseni prospéchu u osob na internatu
Trenér soucasti pedagogického sboru
Studijni volno



Co se nam podarilo

Celodenni jidelnicek, skvela spoluprace se skolni jidelnou
Udrzet intenzitu tréninkd, i kdyz kluci intenzivné rostou
Zlepseni svalovych dysbalanci

Ve vétsiné pripadu i postupné zlepseni slozeni téla



A co se nam prilis nedari

U nékterych neudrzime vzestup svalové hmoty pokud jsou
chlapci mimo akademii

SloZeni stravy pres den zajistuje energii

SloZzeni stravy vecer — zajiStuje regeneraci, hloubku odpocinku,
obnovuje svalovou hmotu, ovlivhuje vzestup svalové hmoty a
podporuje regeneraci

Na internatech — po 2mesicich zlepseni svalové hmoty i kostni
hustoty ve 100%



Zavery

ZdUraznéni vhodnosti sloZeni stravy ve vztahu ke konkrétnimu
sportu — velmi Siroka a malo edukovana oblast

Cim intenzivné&jsi a &ast&jsi trénink, tim vice potravin, nikoliv
jen doplniku stravy

Zaznamy hracu stravujici se doma, rodice i kdyz maji
doporuceni k jidelnicku, tak nedohlizi

Jsou doporuceni pro prijem vapniku dostatecné pro sportujici
mladez ? Navrhujeme 1200 mg

Zvysit tedy alespon o jednu porci mnozstvi mlécnych vyrobkU
Pokud dité aktivné pravidelné sportuje



* Dékuji za pozornost



