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Jaká je sportovní 
výživa dnes?



Jaká je sportovní výživa dnes?

„Sportovní výživa je aplikovaná nauka o 

výživě člověka ve vztahu ke sportovnímu 

zatížení. Vztah tréninkového anebo 

závodního zatížení vůči výživě člověka má 

podobu interakce a manipulace s popsaným, 

vědecky ověřeným účinkem. Výsledkem 

vzájemného působení jsou individuální 

výživové strategie sportovce, jejichž cílem je 

podpořit adaptaci sportovce na tréninkovou 

zátěž, zvýšit efektivitu tréninkového procesu, 

optimalizovat sportovní výkon a zachovat 

zdraví sportovce“ (Kumstát, 2022)



plánovaná

personalizovaná

periodizovaná

evidence-based

realistická

realizovaná

perspektivy

výzvy

směřování ?



„PERSONALIZACE“ 

X X

AdaptaceRegenerace VýkonZdraví

Zdroje:

SORRENTI, Vincenzo, et al. Personalized sports nutrition: Role of nutrients in athletic performance. In: Sports, Exercise, and Nutritional Genomics. Academic Press, 2019. p. 411-431.

JEUKENDRUP, Asker. A step towards personalized sports nutrition: carbohydrate intake during exercise. Sports Medicine, 2014, 44.1: 25-33.



Jak využít 
digitálních 
technologií k 
personalizaci 
sportovní výživy? 

Energetický 
příjem vs výdej



Celkový energetický výdej

Základní 3 možnosti výpočtu CEV (TEE):

1. BM × PAL

2. (BM × PAL) + EVpa

3. [((BM × PAL)/24) × (tden – tPA)] + Evpa

Výpočet č. 2 zahrnuje bazální 
metabolismus, běžné denní aktivity 
a energetický výdej v průběhu 
pohybové aktivity.Bazální potřebu 
energie organismu během takto 
krátkých výkonů zanedbáváme. 
Výpočet č. 3 zohledňuje zvlášť 
bazální metabolismus, běžné denní 
aktivity pouze v čase mimo 
pohybovou aktivitu. Energetický 
výdej během pohybové aktivity je 
dopočítáván zvlášť, tak abychom 
nepočítali s bazálním 
metabolismem dvakrát.



Zdroje:

BURKE, Louise M., et al. Pitfalls of conducting and interpreting estimates of energy availability in free-living athletes. International journal of sport nutrition and exercise metabolism, 2018, 

28.4: 350-363.



„Optimální„ energetický příjem u sportovců umíme 
ohraničit

denní en. výdej
denní energetický 

příjem

trénink trénink trénink trénink trénink

tréninkový 

en. výdej 

Jak moc „negativní“  může 

energetická bilance být??

- 100 kcal/d 
?

- 300 kcal/d 
?

- 500 kcal/d 
? ???
☺

☺☺

trénink

Energetická dostupnost

hranice nízké 

energetické dostupnosti

Zdroje:

KEAY, Nicola; FRANCIS, Gavin. Infographic. Energy availability: concept, control and consequences in relative energy deficiency in sport (RED-S). Br J Sports Med, 2019, bjsports-2019-

100611.



Energetická dostupnost ve vrcholovém sportu
Nástroj diagnostiky – preskripce - kontroly

ED Sportovní cíle sportovce

> 45 Nárůst tělesné hmotnosti, svalová hypertrofie, zvýšení výkonnosti,

předzásobení sacharidy

~ 40-45 Udržení tělesné (svalové) hmoty při intenzivním objemovém tréninku, udržení a

rozvoj pohybových schopností/vzestup trénovanosti, udržení vysoké výkonnosti

30-40 Kontrolovaný pokles tělesné hmotnosti, redukce tukové tkáně, přechodně

udržení vysoké výkonnosti

< 30 dlouhodobě pod touto hranicí - pokles výkonnosti, zdravotní rizika



7:00 12:00 16:00 18:00 19:0015:00

Energetická dostupnost

máslo, šunka 
nejvyšší 
jakosti, rohlík 
sójový, koláč 
dýňový

káva, 
ovesná 
tyčinka, 
banán

čočková 
polévka s 
párkem, kuřecí 
maso, čerstvá 
zelenina, džus

káva, 
tatranka, 
cola, 
banán tuňák ve vlastní 

šťávě, brambory, 
zelenina, jahodový 
kompot, čaj

10:00

SNÍDANĚ 7:00
3425 kJ, 95 g S, 26,5 g B, 36 g T

SVAČINA 10:00
1214 kJ, 52 g S, 4,1 g B, 8 g T

OBĚD 12:00
2993 kJ, 68 g S, 50 g B, 25 g T

SVAČINA 15:00
2000 kJ, 88 g S, 3,8 g B, 15 g T 

TRÉNINK
Energetický výdej 
400kcal/h

VEČEŘE 19:00 
2205 kJ, 99 g S, 27,5 g B, 1,8 g T

energetický příjem 11 837 kJ (2818 kcal)



= 31,4 kcal/kg beztukové TH
SNÍDANĚ 7:00
3425 kJ, 95 g S, 26,5 g B, 36 g T

SVAČINA 10:00
1214 kJ, 52 g S, 4,1 g B, 8 g T

OBĚD 12:00
2993 kJ, 68 g S, 50 g B, 25 g T

SVAČINA 15:00
2000 kJ, 88 g S, 3,8 g B, 15 g T 

VEČEŘE 19:00 
2205 kJ, 99 g S, 27,5 g B, 1,8 g T



Jak na 
energetický výdej 
během tréninku?



Compendium of Physical Activities

1 MET = 1 kcal/kg/h

Zdroje:

https://sites.google.com/site/compendiumofphysicalactivities/home?authuser=0



70 kg, 60 min, venčení psa

Zdroje:

https://metscalculator.com/



Praktická aplikace 
energetické 
dostupnosti



Kalkulace CEV pro jeden den:
1. BM = 1732 kcal

2. CEV (PAL 1,3) = 2252

• BM + běžné denní činnosti a DIT (1732 kcal + 30 %)

• EVdč+DIT = ~520 kcal

3. CEVt = 22,15 … CEV (PAL 1,3) pro 22,15 hod = 2078 kcal
• U déle trvajících aktivit je potřeba hodnotit zvlášť čas 

aktivity a zbylého dne (pohybová aktivita je navýšením 

bazální spotřeby a bazální spotřebu bychom jinak 

kalkulovali dvakrát).

4. CEV = 2078+1150 = 3228 kcal
• Sportovní PA ˃60 min přičítáme k čistému EV bez 

sportovních aktivit!
• EVPA = 1150 kcal

5. EB = CEP-CEV = 2703-3228 = -525 kcal

6. ED = (CEP-EVPA)/FFM = (2703-1150)/68,1 = 22,8 

kcal/kg/FFM/den

Zdroj STRAVA:

Zdroj NutriData:

EVPA … 1150 kcal

CEP … 2703 kcal



Energetická 
dostupnost – nejen 
diagnostika, ale 
také plánování 
jídelníčku s 
využitím nutričního 
software



Aplikace do praxe – nejen diagnostika, ale také 
plánování jídelníčku

1. Znám beztukovou tělesnou hmotnost? Umím odhadnout 

tréninkový energetický výdej?

2. Podle tréninkových cílů sportovce stanovím optimální 

energetickou dostupnost.

3. Kalkuluji cílový denní energetický příjem.

4. Nastavím/upravím jídelníček.

CEP = (ED × FFM) + EVPA



Zdroj STRAVA:

Zdroj NutriData:

Stanovení CEP s ohledem na ED:
1. EVPA = 1150 kcal

2. Úprava vzorce ED pro stanovení CEP:

• CEP = (ED×FFM)+EVPA

3. Pro hraniční ED = 30 kcal/kg/FFM/den

• CEP = 3193 kcal

4. Pro optimální ED = 40 kcal/kg/FFM/den

• CEP = 3874 kcal

5. V případě diagnostiky dlouhodobého energetického deficitu 
v takovém rozsahu je pro dosažení suboptimální (zdravotní 

hranice) až optimální ED (dle stanovených nutričních cílů) 

potřeba navýšit CEP o 490-1171 kcal.

6. Nárůst příjmu o 18,1-43,3 %!!!
• Je potřeba volit postupné kroky. 2-4 týdny navýšení o 

cca 300 kcal/den a pak dále pokračovat v navyšování.

EVPA … 1150 kcal

CEP … 2703 kcal



Zdroj NutriData:
Stanovení CEP s ohledem na ED:

5. V případě diagnostiky dlouhodobého 
energetického deficitu v takovém rozsahu je 

pro dosažení suboptimální (zdravotní hranice) 

až optimální ED (dle stanovených nutričních 

cílů) potřeba navýšit CEP o 490-1171 kcal.

6. Nárůst příjmu o 18,1-43,3 %!!!

• Je potřeba volit postupné kroky. 2-4 týdny 

navýšení o cca 300 kcal/den a pak dále 

pokračovat v navyšování.



Příklad rozdílů v energetické hodnotě vejce při použití různých aplikací:

Zdroje:

Databáze složení potravin ČR, verze 7.16 [online]. Praha: Ústav zemědělské ekonomiky a informací, 2016. Dostupné z: http://www.nutridatabaze.cz/

Limity hodnocení energetického příjmu a výdeje 
– webové/mobilní aplikace

Energie (kJ/100 g) % rozdíl proti referenčnímu

zdroji (= 575 kJ)

Aplikace1 648 +13 %

Aplikace2 560 + 3 %

Aplikace2 640 +11 %

Aplikace2 598 +4 %

Aplikace2 648 +13 %



Referenční hodnoty – EFSA DRV Finder

Zdroje:

https://multimedia.efsa.europa.eu/drvs/index.htm

https://multimedia.efsa.europa.eu/drvs/index.htm


Aplikace v praxi –
Práce ve 
sportovním klubu



Hodnocení EP v rámci soustředění
Využití cloudových aplikací
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Hodnocení EP v rámci soustředění 2021
Biatlon – Tréninková skupina NMNM (dorostenecká kategorie 15-19 let)

Analýza + edukace sportovce
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Hodnocení EP v rámci soustředění 2022
Biatlon – Tréninková skupina NMNM (dorostenecká kategorie 15-19 let)

Výsledek edukace sportovce
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Interaktivní 
digitální nástroje 
pro usnadnění 
hodnocení ED



Zdroje:

https://www.youtube.com/watch?v=cDyi4FeXhi0

https://www.youtube.com/watch?v=cDyi4FeXhi0


Zdroje:

https://docs.google.com/spreadsheets/d/125QoMIm5Z3C1y3OUQzV8q8K84Ntp2DSzui3lgwB_CXY/edit#gid=978764997

https://docs.google.com/spreadsheets/d/125QoMIm5Z3C1y3OUQzV8q8K84Ntp2DSzui3lgwB_CXY/edit


Krátkodobá 
periodizace výživy 
– Zajímavosti ze 
světa sportu



Jan Bárta
13. etapa Tour de France

periodizace během 1 etapy

70 % 

BÁRTA, Jan. Regenerace a výživa profesionálních cyklistů na Tour de France 2014 [online]. Brno, 2015 [cit. 2022-03-23]. Dostupné z: 

https://is.muni.cz/th/tffuj/. Bakalářská práce. Masarykova univerzita, Fakulta sportovních studií. Vedoucí práce KUMSTÁT, Michal.



Stejné denní množství B - Různá distribuce -
Různý efekt?

6:00 9:00 12:00 15:00 18:00 21:00

1,5 g/kg

5 x 0,3g/kg 

6:00 9:00 12:00 15:00 18:00 21:00

1,6 g/kg

12 g 22 g 65 g

20 g 20 g 20 g 20 g 20 g



Nutriční deník 
sportovce





nižší než 75 min. - 30 g/h.

75-150 min - 60 g/h.

vyšší než 150 min - 90 g/h.

nižší než 75 min – 8 %.

vyšší než 75 min – teplota!!

Více jak 26,4 – 5 %

22-26,4 – 5 %

22st – 6 %
22-16,5 – 8 %

Pod 16,5 – 8 %



Trendy v digitálních 
technologií



Personalizovaná výživa 
– nové technologie

OISHI, A., et al. Continuous glucose monitoring of a runner 

during five marathons. Science & Sports, 2018, 33.6: 370-374.
SESHADRI, Dhruv R., et al. Wearable sensors for monitoring the physiological 

and biochemical profile of the athlete. NPJ digital medicine, 2019, 2.1: 72.

Wahl, Y., Düking, P., Droszez, A., Wahl, P., & Mester, J. (2017). Criterion-Validity of Commercially 

Available Physical Activity Tracker to Estimate Step Count, Covered Distance and Energy 

Expenditure during Sports Conditions. Frontiers in physiology, 8, 725.



GREENE, Jacob, et al. Non-invasive Monitoring of Glycogen in Real-

Time Using an Electromagnetic Sensor. In: Modern Sensing 

Technologies. Springer, Cham, 2019. p. 1-15.

GREENE, Jacob, et al. Non-invasive Monitoring of Glycogen in Real-Time Using an 

Electromagnetic Sensor. In: Modern Sensing Technologies. Springer, Cham, 2019. p. 1-15.

BETTS, J. A.; GONZALEZ, J. T. Personalised nutrition: What makes 

you so special?. Nutrition bulletin, 2016, 41.4: 353-359.



Kontinuální monitoring krevní glykémie 
během zatížení



UCI má jiný názor…



Hydratace –
Využití 
moderních 
technologií



Zaznamenejte si tělesnou hmotnost před a po tréninku trvajícím alespoň 60 min. Po tréninku se zvažte co 

nejdříve je to možné (do 10 min) a před tím než se najíte, napijete nebo navštívíte toaletu; buďte naboso 

s minimem oblečení (shodné před i po tréninku), osušte se. Pzn. pro srovnání si zaznamenejte také 

povětrnostní podmínky. 

Před 74,5 kg

Příjem 800 ml tekutin

Diuréza 0

Po 72,8 kg

Deficit hmotnosti (vody) = 1,7 kg

1,7 kg/74,5 x 100 = dehydratace 2,3 %

74,5 kg + 0,8 kg – 72,8 kg = ztráty potem 2,5 kg (2,5 l)

Míru/intenzitu pocení relativně v l/h získáme vydělením ztrát v l 

počtem minut tréninku a vynásobením 60:

např. u tréninku v délce 90 min:  (2,5 / 90) x 60 = míra pocení 1,6 l/h



Tréninkový pracovní list sportovce

Automaticky 

generované 

ukazatele (ztráty 

pocením, míra 

dehydratace)

funkce 

podmíněného 

formátování



Hydratace – Možnosti monitoringu

Zdroje:
Saha, T., Fang, J., Mukherjee, S., Knisely, C. T., Dickey, M. D., & Velev, O. D. (2021). Osmotically Enabled Wearable Patch for Sweat Harvesting and Lactate Quantification.Micromachines, 12(12), 1513. 

https://doi.org/10.3390/mi12121513



Zdroje:

https://www.fuelthecore.com/

https://www.fuelthecore.com/
https://www.fuelthecore.com/


Zdroje:

https://www.fuelthecore.com/

https://www.fuelthecore.com/


Moderní technologie hrají ve výživě roli…

Děkujeme za pozornost.

doc. Mgr. Michal Kumstát, PhD.

Mgr. Tomáš Hlinský

kumstat@fsps.muni.cz

tomas.hlinsky@fsps.muni.cz

mailto:kumstat@fsps.muni.cz
https://is.muni.cz/auth/mail/mail_posli?to=tomas.hlinsky%40fsps.muni.cz

