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KTO?

v" Narodeny: 23. aprila 1989 v Povazskej Bystrici
Vek: 26

Povolanie: profesionalny Sportovec - futbalista,
konzultant pre optimalne zdravie a vyzivu
Krvna skupina: B rh+

Vyska: 186.5 cm

Vaha: 88-90 kg

Najvyssie vzdelanie: SPS stavebna v Nitre
Kontakt:

projektcho@martinchudy.sk
zdravie@martinchudy.sk

Webstranka: www.martinchudy.sk/projektcho
Iné webstranky:

www.martinchudy.sk
www.martinchudy.blogspot.sk
www.martinchudy.blog.sme.sk
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Telesna voda: 63.5% hmotnosti tela

Z 5
n S
BMR (bazalny metabolizmus): 2 033 kcal / 8 506 kJ trolu nad

> Hmotnost: 88.1 kg

> Percento telesného tuku: 7.9%

» Tuk v kilogramoch: 7.0 kg

» Beztukova hmota: 81.1 kg

» Mineraly v kostiach: 4.0 kg -(g §
» Metabolicky vek: 12 S 5
» Visceralny tuk: 1 v\z/ P
> /@ '\é\

>

VO:/kg (mL/kg/min): 57.0

VO; (L/min): 5.1

Aerobny zaklad - RER 0.85 (% VO max): 58.9%
Maximalne spalovanie tuku — MFO (g/min): 1.08 g
Maximalne spal'ovanie tuku — MFO (g/hod): 64.5 g
FATmax - intenzita pri dosiahnuti MFO (%VO: max): 62.1%
Maximalna srdcova frekvencia (adery/min): 183
Aerobny prah (adery/min): 147

Anaerobny prah (adery/min): 163

Cas do vyéerpania pri rychlosti 12 km/hod: 150 min
Maximalny silovy vykon: 1 079.9 W

Anaerobna kapacita: 25.0 kJ / 280.5 J/kg

VVVYVYYVYVVVVYVYYVYY
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Vitajte v PROJEKTE CHO

Som velmi rad, Zze vas zaujal moéj novy projekt, ktory som sa rozhodol
vykonat pre lepSie spoznanie svojho tela. Ako uz mozno viete, v roku 2014
som stravil 8 mesiacov (z toho 6 mesiacov za sebou) v nutricnej ketoze,
pocas ktorej som konzumoval ketogenicku stravu. Tato strava je extrémne
vysokotucna a obsahuje priblizne 70-80% energetického prijmu 2z tukov.
Denny prijem sacharidov je menej ako 30-50 g aich hlavahym zdrojom je
zelenina a niektoré mliecne vyrobky.

Nutricna ketoza

Nizkosacharidova strava Ketogenicka strava

5%
BT mT
S ms
-B -B

2 500 kcal denne

+ 139 g tukov + 222 g tukov
* 156 g sacharidov * 31 g sacharidov
* 156 g bielkovin * 94 g bielkovin

Cielom ketogenickej stravy je zvySit v krvi hladinu ketonov, ktoré by sa mali
v nutricnej ketoze pohybovat medzi 0.5-3.0 mmol/L beta-hydroxybutyratu,
¢o je hlavna ketonova latka. Vtedy sa ketony stavaju hlavnym palivom
mozgu a glukéza hra sekundarnu ulohu. Ak ste si doteraz mysleli, ze len
glukoza dokaze zabezpecit energiu pre mozog, tak ste sa mylili (pozri obrazok
pod textom). Tuky sice mozog nevie spalovat priamo, ale zato ketony
zboznuje. Po¢as nutri¢nej ketozy si hlavnym palivom organizmu tuky, ¢i
uz tie zo stravy, alebo ulozeny telesny tuk a ketony kimia najma mozog.
Preco som jedol takuto stravu?
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Mozog nie je zavisly na glukoze
100%¢~

80%
Ketony
60%
~ Glukoza

40%

I

20%
Glukoza

0%

Po jedle Hladovka

Pretoze som chcel otestovat svoje telo a zistit, kde si1 jeho hranice. Na
mojom blogu moézete najst 3 ochutnavky z mojich testov metabolickej
flexibility a tiez ¢lanok o tom, kam sa mi podarilo posunut svoje hranice. Ak
chcete vediet viac o nutricnej ketoze a ketogenickej strave, mozete si pozriet
moju prednasku na tdato tému.

Pokial vam informacie z mojich ¢lankov nestacia, tak sa moézete uz coskoro
teSit na mova knihu, ktora pripravujem v spolupraci s Vladom ZlatoSom.
V tejto knihe kompletne rozoberieme vyzivové, tréningové a iné stratégie pre
zvySovanie metabolickej flexibility a dozviete sa priam Sokojuce informacie
o vyzive v Sporte, ktoré vam mozu tvrdo mnarusSit vasSe doterajSie
presvedcenia, ale naopak aj posunut vasu vykonnost za hranice ,ludskych

411

moznosti“, ak tieto informacie spravne vyuzijete.

CO JE TO PROJEKT CHO?

ESte predtym, ako s Vladom v knihe odhalime vSetky doélezité informacie,
postupy a vysledky naSich testov, mi dovolte vas pozvat do mojho nového
a dovolim si tvrdit unikatneho projektu s nazvom PROJEKT CHO. CHO je
anglicka skratka pre CARBOHYDRATES, takze uz z nazvu vyplyva, Ze sa
bude tykat hlavne sacharidov.

V tomto trojmesacnom projekte budem dodrziavat oficialne vyzivové
odporacania pre vrcholovych Sportovcov, na ktorych sa zhoduje

Medzinarodny olympijsky vybor (MOV) a vSetky uznavané Sportové inStitucie.
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Tri mesiace budem dodrziavat vyzivové postupy, ktoré by vam odporucil
kazdy ,mainstreamovy“ kondi¢ény tréner, fyziolég, vyzivovy odbornik ¢i
lekar.

KedZze som sam vrcholovy Sportovec a profesionalne hram futbal (brankar),
momentalne za FK Dukla Praha, budem sa stravovat vlastne tak, ako by som
sa aj mal stravovat. To znamena, Ze nejdem robit Ziadne ,extrémy“ a tymi
naopak oficialne bola moja ketogenicka strava v roku 2014. Na 3 mesiace sa
teda stanem ,zodpovednym“ a ,svedomitym®“ Sportovcom, ktorému zalezi na
jeho vykonnosti a zdravi a preto budem konzumovat optimalnu vyzivu podla
MOV a Sportovych institucii.

AKO SA BUDEM STRAVOVAT 3 MESIACE?

Podla MOV, American College of Sports Medicine (ACSM), British Association
of Sport and Exercise Sciences (BASES), The International Society for Sport
Nutrition (ISSN), Australian Institute of Sport (AIS), American Dietetic
Association (ADA) ¢i Dietitians of Canada (DC), Sportovci by mali
konzumovat denne 5-12 g sacharidov na kazdy kg telesnej hmotnosti.

Podla bookletu Nutrition for Athletes, ktory pripravila Nutrition Working Group
Medzinarodného olympijského vyboru, s podporou The Coca-Cola Company
a jej znacky POWERADE, na zaklade International Consensus Conference,
ktora prebehla v oktobri 2010 v Lausanne pod zastitou MOV:

»Sportovci, ktori sutazZia vo vykonoch trvajucich dlh$ie nez okolo 90 mintt
moézu ziskat vyhody z doplnenia sacharidov pocas niekolkych dni pred
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sutazou. Tato stratégia zahfnia dodrzanie najuyssich cielov pre prijem
sacharidov (9-12 g/kg/den) pocas 24-48 hodin, zatial ¢o cvicenie je znizené
na lahku intenzitu, a umozni superkompenzovat zasoby svalového glykogénu
nad normalnu hladinu. “

Podrla konsenzu ACSM, ADA a DC:

»Odporucany prijem sacharidov pre Sportovcov siaha od 6 do 10 g/ kg telesnej
hmotnosti za den.

Podla Gatorade Sports Science Institute (GSSI):

»<Adekuvdtny prijem sacharidov v strave je nevyhnutny pre zvysenie svalového
glykogénu do vysokych hladin v priprave na dalSie dni vytrvalostného
sutazenia alebo tazkych tréningov. Preto pocas 24 hodin pred tazkymi
tréningami alebo vytrvalostnym sutazenim by mali Sportovci konzumovat 7-12
g sacharidov na kilogram telesnej hmotnosti. Avsak pocas 24 hodin pred
priemernym alebo lahkym tréningovym driom  Sportovci potrebuju
skonzumovat len 5-7 g sacharidov na kilogram telesnej hmotnosti. “

GSSI tiez uvadza:

»otrava futbalistu, najmd v dnoch pred tazkym tréningom alebo zdpasom, by
mala obsahovat 8-10 g sacharidov na kilogram telesnej hmotnosti. Ceredlie,
ovocie, zelenina, chlieb a cestoviny st vhodné zdroje sacharidov. “

Ak to prenesieme na mojich priblizne 90 kg, tak v beznych netréningovych
dnnoch by som mal skonzumovat 450 g (1 800 kcal) sacharidov (5 g/kg)
a v tréningovych, pred-sutaznych a po-sutaznych dnoch niekedy az do 1 080
g (4 320 kcal) sacharidov za den (12 g/kg).

Pri mojom energetickom vydaji 2 500 kcal v najlahsich dinoch by CHO mali
predstavovali 72% mojho prijmu a v najtazSich dnoch s vydajom priblizne
4 000 kcal by to bolo tiez 72%, ak by som skonzumoval 8 g CHO na kg (720
g). Viac ako futbalovy brankar s mojim energetickym vydajom urcite
nepotrebujem a ak chcem dodrzat dalSie odporucania ohladom prijmu
bielkovin a tukov (vid nizsie), aj 8 g/kg je pre mna vysoké cislo.

Moje vypocty sa vSak zdaju byt spravne, kedze GSSI uvadza:

» Vzhladom k tomu, ze neexistuju ziadne zname neziaduce ucinky konzumdcie
vysokosacharidovej stravy (iné nez zvysena telesna hmotnost uvplyvom
zadrzania vody) a niektoré vyskumy hldsia jej vyhody, je odporucané, aby
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vSetci Sportovci konzumovali vysokosacharidovu tréningovu stravu, t.j. aspon
60-70% energie zo sacharidov (7-10 g/kg), a zvysili toto mnozstvo na 65-85%
pocas dni pred sutazou. Pouzitie sacharidovych doplnkov pred a pocas
cvicenia pravdepodobne zlepSi vykon prerusovanych, vysoko-intenzivnych
Sprintov.

Odporucana vyziva pre Sportovcov

Vysokosacharidova strava

10%
BT uT
mS usS
=B uB
75-kg Sportovec

2 500 kcal denne 4 000 kcal denne

+ 55 g tukov + 111 g tukov

+ 406 g sacharidov + 650 g sacharidov

+ 94 g bielkovin + 100 g bielkovin

VsSetky vymenované organizacie uvadzaju aj odporucania pre prijem
sacharidov pocas vykonu (30-90 g/hod), ktory zavisi od dizky vykonu.
Odporucany prijem CHO pocas vykonu je zalozeny na poznatkoch, ze l'udské
telo dokaze vstrebat a spalovat zo stravy len priblizne 60 g glukézy a 30 g
fruktozy za hodinu, ¢o spolu tvori 90 g sacharidov za hodinu. VAcSi prijem
CHO zo stravy nezvysSuje spalovanie tzv. exogénnych (dodanych zvonka) CHO
pocas cvicenia.

Tieto odporucania sa vSak stahuju najma na vytrvalostnych Sportovcov
a kedze moj vykon nie je vytrvalostny a moje tréningy netrvaju vacsinou viac
ako 2 hodiny za den, nemusim prijimat sacharidy pocas tréningov, aj ked
iontové sacharidové mnapoje a energetické gély mame v kabine vzdy
k dispozicii. V tabulke I si mozete pozriet odporticany prijem sacharidov pre
rozne typy vykonu podla ACSM, MOV a ISSN.

7 www.martinchudy.sk/projektcho Facebook skupina Google+ komunita




Tabul'ka I: odporicany denny prijem sacharidov pre fyzicka aktivitu

Fyzicka aktivita hill ::fn?sl:isll:lzlﬁ Poznamka
ACSM
Zalezi na celkovom
energetickom vydaji
Sportovci 6-10 Sportovca, type Sportu,
pohlavi a environmentalnych
podmienkach.
ISSN
VSeobecna fyzicka aktivita, 30-60 3.5
min/den, 3-4 krat do tyzdna
Stredne- az vysoko-intenzivny objem . .
tréningu, 2-3 hod/den, 5-6 krat do 5-8 SomIC S
tyzdiia zky az stredny GI.
- ; — : > Koncentrované sacharidy.
Vysoky objem tréningu, intenzivny
tréning, 3-6 hod/den, 1-2 tréningy, 5-6 8-10
krat do tyzdna
MOV
Nizka intenzita alebo na zru¢nostiach 3.5
zalozené aktivity
Stredne naroc¢ny cviciaci program, ~1 5.7 Za}hijﬁa pr‘ed—:.poéas 2 o=
hod/den trer}lr}gon prijem. ‘
Vytrvalostny program, stredna az 6-10 Individualna tolerancia
vysoka intenzita, 1-3 hod/den &) prv(?ft?renma. i _
) _ . : Na ziviny bohaté potraviny.
Silovo-trénovani §portovci 4-7
Extrémny tréning, stredna az vysoka 8-12
intenzita, >4-5 hod/den

KOLKO BIELKOVIN A TUKOV BUDEM KONZUMOVAT?

Podla oficialnych odporuiicani ACSM by som mal udrziavat denny prijem
bielkovin medzi 1.2-1.7 g/kg telesnej hmotnosti a podla MOV 1.3-1.8
g/ kg telesnej hmotnosti v zavislosti na naro¢nosti a type tréningu/-ov. To
je o nieco viac nez su moje vlastné odporucania, ktoré su 1.0-1.5 g/kg Cistej
telesnej hmotnosti (po odpocitani telesného tuku). Podla mojich odportic¢ani
by som prijimal priblizne 80-120 g bielkovin denne a podla oficidlnych
odporucani 108-162 g bielkovin denne. Musim sa vSak priznat, ze vySSi
prijem bielkovin mi skor vyhovuje a s poteSenim budem akceptovat tieto
odporucania.

Posledna hlavna makrozivina su tuky (alkohol nepoc¢itam a neodporuca sa),
ktoré v poslednych rokoch predstavuji 50-80% mojho energetického
prijmu pocas drvivej vacSiny dni. Na minimalne 3 mesiace sa vSak musim
rozlucit s takymto prijmom tukov a podla ACSM by som mal konzumovat
20-35% energetického prijmu z tukov. Menej ako 20% udajne nema
vykonnostné vyhody a nemal by som konzumovat menej ako 15% tukov.
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Tieto odporucania su vSak s prepacenim ,postavené na hlavu“, aspon pre
Sportovca s mojou vahou a energetickym vydajom. Ak by som mal menej
kilogramov (50-80 kg), alebo mal vysSi energeticky vydaj, vtedy sa tieto
odporucania daju dodrziavat. Pri mojich parametroch je to vSak takmer
nemozné, ak nechcem konzumovat menej ako 20%, alebo az menej ako 15%
tukov. Na myslienkovych mapach nizSie (stiahnite si obrazky pre zvacsSenie)
si mozete pozriet vypocitané mnozstva prijmu makrozivin na zaklade
oficialnych odporucani. VSetky mysSlienkové mapy o PROJEKTE CHO si
mozete stiahnut aj na tomto odkaze.

Ak budem konzumovat hranicnych 20% prijmu z tukov a 1.2-1.5 g/kg
bielkovin, potom budem konzumovat sacharidov ,len“:

e Prijem 2 500 kcal (1.2 g/kg bielkovin): 62.8% = 392.5 g = 4.4 g/kg
e Prijem 2 700 kcal (1.2 g/kg bielkovin): 64% = 432 g = 4.8 g/kg

e Prijem 3 000 kcal (1.3 g/kg bielkovin): 64.4% = 483 g = 5.4 g/kg

e Prijem 3 200 kcal (1.4 g/kg bielkovin): 64.3% = 514.4 g = 5.7 g/kg
e Prijem 3 500 kcal (1.5 g/kg bielkovin): 64.6% = 565.2 g = 6.3 g/kg

[ //Jmml =717g)
3500 keal

52159 =58 gkg

%wkul 714 n\
474.4 9 =53 gikg :zon keal | et

3000 kc: I
/ 59.4%
59%

39829=44g/kg)

20% %‘nooml {540 keal = ”g}
\ @%J
{2s% mf.“‘”‘m}

[s6120=49ng)

L1AZ-1 7 g bielkovin na kg hmotno: lﬂ]

3000 keal [ 750 keal =833 g )
108- 1539 432-012 Ke: x )

2500&:&%/
1lykg‘ 2700 keal j=———— g75kcal =75 g |
108g= nz%
znokul

‘ EE—
\, 3500 keal < 4 cal=759)
1. wnn
2500 keal |
mu keal \ —— \
‘ 12gkg | |3nlk¢ 3200 keal 625 keal =694 g |

146"‘0 1:5g 15.4% |

108g= m‘

"7' 155'/- 1250 15.7% |

Takze ¢im vysSi vydaj a nasledne prijem, tym IahSie sa daja dodrziavat
tieto oficialne odporacania pri mojich parametroch. AvSak, ak by som
mal byt uplne ,zodpovedny“ a zvySovat prijem sacharidov so zvySovanim
vydaja az na aspon 7 g/kg, ¢o je stale relativne malo podla odporucani, magj
prijem tukov by klesol pod 15% pocas vacsSiny dni. Pocitajte so mnou (prijem
bielkovin zostane rovnaky ako v prvom vypocte, 1.2-1.5 g/kg).
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e 2500 kcal (5 g/kg CHO): S = 72%, B = 17.2%, T = 10.8% =30 g

e 2700 kcal (5 g/kg CHO): S = 66.6%, B=16%, T = 17.4% = 52.2 g

e 3000 kcal (6 g/kg CHO): S = 72%, B = 15.6%, T = 12.4% = 41.3 g

e 3200 kcal (6 g/kg CHO): S = 67.5%, B = 15.7%, T = 16.8% = 59.7 g
e 3500 kcal (7 g/kg CHO): S = 72%, B = 15.4%, T = 12.6% = 49 g

12.6%=441kcal=49g
16.8% =538 kcal =59.7 g

>
3200 keal

// 3000 k¢.|)=(1z.4% =372 keal = 41.3 g]

450-1080 g =
1800-4320 kcal

/
Tuky zvysok

L5-12 g CHO nakg hmotnosti)

lPrijem makroiivin}

1 2-1.7 g bielkovin na kg hmotnostl

zsoo keal
1.2 glkg 108-153 g = 432-612 keal 35‘,0 km
2700 keal 2 {ﬂsg =15.4% \
108 g =17.2% 12g/kg |
3200 kcal

3000 keal
139,“ ‘ 1lglkg
108 g = 16%
125 g=15. 7/. |
1M7g= 15.6%

Takze pre mna nebude lahké dodrzat vSetky oficialne odporticania, najméa vo
volnych dnoch s dennym vydajom 2 500 az 2 700 kcal. NaStastie pre mna,
podla mojich kalorickych vypoctov z poslednych tyzdnov potrebujem pre
udrzanie hmotnosti pocas vacSiny dni 3 000 az 3 500 kcal, co sa obcas
vztahuje aj na moje volné dni. Moze za to pravdepodobne moje takmer
kazdodenné otuzovanie (CT), vdaka ktorému mam vysSSi energeticky vydaj.
CT planujem praktizovat aj pocas PROJEKTU CHO, napriek teplejSiemu
pocasiu.

Kazdopadne moj prijem sacharidov bude viac ako 60% energetického
prijmu a maximalne sa posnazim prijat minimalne 450 g sacharidov (5
g/kg) za den a tiez 20% prijmu z tukov, aby som neznehodnotil svoj test.
Nastastie, v tabulke I mozete vidiet, ze MOV a ISSN pripustaju v lahkych
dnoch aj prijem 3-5 g/kg CHO. Pre silovych Sportovcov, ¢o som svojim
sposobom aj ja, odporucaju 4-7 g/kg CHO. Takze ak obcas prijmem len
nieco vySe 4 g/kg CHO za den, stale dodrzim oficialne odporucania.
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Odporucana vyziva pre Martina Chudého

Vysokosacharidova strava

BT mT
S mS
=B uB
~90 kg
2 500 kcal denne 3 500 kcal denne
+ 30 g tukov (10.8 %) * 49 g tukov (12.6%)
* 450 g sacharidov (5 g/kg) + 630 g sacharidov (7 g/kg)

108 g bielkovin (1.2 g/kg) + 135 g bielkovin (1.5 g/kg)

Odporucana vyziva pre Martina Chudého

Vysokosacharidova strava s 20%-nym prijmom tukov

mT mT
s =3
=B ubB
~90 kg
2 500 kcal denne 3 500 kcal denne
+ 56 g tukov (20%) + 78 g tukov (20%)

* 393 g sacharidov (4.4 g/kg) . 565 g sacharidov (6.3 g/kg)
+ 108 g bielkovin (1.2 g/kg) + 135 g bielkovin (1.5 g/kg)
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CO BUDEM KONZUMOVAT PRED VYKONOM?

Pred kazdym tréningom a zapasom sa budem snazit skonzumovat dostatok
sacharidov. Priblizne 2-4 hodiny pred vykonom skonzumujem vacSie jedlo
s obsahom 100-150 g sacharidov, ktoré bude zlozené prevazne
z komplexnych sacharidov s nizSim az strednym glykemickym indexom (GI).
V kazdom jedle (aj mimo tréningov) sa budem snazit prijat 15-30 g
bielkovin a 10-20 g tukov. Prijem vlakniny pred tréningom sa vSak budem
snazit drzat niz§i kvoli nafukovaniu a plynatosti, ktoré by mi mohli
zneprijemnit tréning.

KedZe mnohé moje tréningy zacinaju doobeda, vacsie jedlo skonzumujem len
priblizne 2 hodiny pred rannym tréningom a bude obsahovat menej tukov
a bielkovin. Pred popoludnajSimi tréningami budem konzumovat vacsie jedlo
3-4 hodiny pred vykonom a bude obsahovat o nieco viac bielkovin a tukov.

Kratko pred vykonom, asi 30-60 minut, prijmem pred niektorymi tazsimi
tréningami mensie jedlo s vysSSim GI a obsahom sacharidov 20-80 g.
V tomto jedle bude menej bielkovin a minimum tukov a vlakniny pre
urychlenie travenia. Ako zdroj sacharidov vyuzZijem najma sacharidovy
gainer. Pred niektorymi narocnymi silovymi tréningami neprijmem vela
sacharidov tesne pred tréningom, ale prijmem 15-30 g bielkovin
z praskového proteinu a BCAA v tabletach.

BCARInkospor | | watiness protein
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Celkovo teda prijmem 130-240 g sacharidov 0-4 hodiny pred vykonom.
Pred tazSimi tréningami prijem sacharidov eSte zvySim, pretoze podla ACSM
zvySuje vykonnost prijem 200-300 g sacharidov 3-4 hodiny pred vykonom a
podla MOV by som mal skonzumovat 1-4 g/kg sacharidov 1-4 hodiny pred
vykonom, ¢o je pre mna 90-360 g. Tieto poznatky sa vSak vztahuju viac na
vytrvalostnych Sportovcov. V tabulke II si mozete pozriet odporucany prijem
sacharidov pred vykonom podla ACSM, MOV a ISSN.
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Tabul'ka II: odporuc¢any prijem sacharidov pred fyzickou aktivitou

Fyzicka aktivita

g/ kg telesnej
hmotnosti

Poznamka

ACSM

Jedlo pred vykonom

Spolu 200-300 g,
3-4 hodiny pred

Malo tuku a vlakniny.
Vela sacharidov, priemerne

vykonom bielkovin.
ISSN
8-10 g/kg pocas
Carb-loading 1-3 dni pred
Jedl 4 vk vykonom Strava s obsahom
edlo pred vykonom vysokoglykemickych
1-2 g/kg, 3-4 sacharidov
hodiny pred
vykonom
MOV
VSeobecné doplnenie pre vykony >90 7-12 g/ kg za 24 . .
min hodin Malo vlakniny.

Carb-loading priprava na vykony >60
min staleho alebo preruSovaného

36-48 hod prijmu
10-12 g/kg za 24

Individualna tolerancia.
Vyhnut sa vysoko-tuénym
bielkovinam a vlaknine

cyicenia bfod i (najmé& ak ma §portovec
1-4 %gliflg v traviace problémy).
Jedlo pred vykonom >60 min 1 41;?(21. ehu d Nizky GI ak nie sa CHO
lodiny pre prijimané pocas cviCenia.
vykonom

¢O BUDEM KONZUMOVAT PO VYKONE?

Po vacSine tréningov a zapase dodrzim odporucany prijem sacharidov pre
maximalne dobitie glykogénovych zasob. Ten je 1.0-1.5 g/kg sacharidov do
prvych 30 minut a znova kazdé 2 hodiny pocas 4-6 hodin. Pre mna to je 90-
135 g sacharidov do 30 minut a 2-3 x 90-135 g kazdé 2 hodiny. Spolu za
prvé 4 hodiny po vykone prijmem 270-405 g aobcas az 360-540 g

sacharidov pocas 6 hodin po vykone.
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Vzhladom na moj energeticky vydaj a typ tréningov budem konzumovat
priblizne 100 g sacharidov v jednej porcii a celkovo okolo 300 g do prvych 4
hodin po tréningu. Ak tréning nebude velmi narocny a nevycCerpam svalovy
glykogén, prijem sacharidov v prvych hodinach po tréningu znizim
a prisposobim celodennému prijmu. Po tréningu opat vyuzijem najma gainer
ako zdroj sacharidov a po silovom tréningu aj praskovy protein a BCAA
v tabletach. V tabulke III si moézete pozriet odporucany prijem sacharidov po
vykone podla ACSM, MOV a ISSN.

Tabul'ka III: odporucany prijem sacharidov po fyzickej aktivite

N o [/ kg telesnej -
Fyzicka aktivita gh rr%o tnosti J Poznamka
ACSM
1.0-1.5 g/ kg
pocas prvych 30 | Dostatok tekutin,
Po cviceni minut a znova elektrolytov, energie

kazdé 2 hodiny a sacharidov.
pocas 4-6 hodin

ISSN

1.5 g/kg alebo
0.6-1.0 g/kg
pocas prvych 30 | Do 30 minut po cviceni
minut a znova
kazdé 2 hodiny
pocas 4-6 hodin

Prijem sacharidov po cvi¢eni

MOV

1-1.2 g/kg/hod
pocas prvych 4 Malé a pravidelné snacky.
hodin, potom Kompaktné potraviny bohaté
pokracovat podla | na sacharidy.
dennych potrieb

Rychle doplnenie, <8 hodin medzi
dvoma naro¢nymi vykonmi

AKE POTRAVINY BUDEM KONZUMOVAT?

Podla oficialnych vyzivovych odporacani pre Sportovcov by som mal
konzumovat potraviny bohaté na mikroziviny, ¢o uz dlhé roky praktizujem.
V tom pripade by som nemal potrebovat prakticky ziadne vitaminy
a mineraly z doplnkov vyzivy. Rizikové mikroziviny pre Sportovcov su vapnik,
vitamin D, B vitaminy, Zelezo, horécik, vitamin C a E, betakarotén, zinok
a selén. Sportovci by sa tiez mali starat o dostatocny prijem elektrolytov ako
sodik, chlorid a draslik.

VSetky tieto ziviny by som si mal zabezpecit vyvazenou stravou doplnenou
o sacharidové doplnky vyzivy (gainer, iontovy napoj, energetické gély
a tyCinky). Pod vyvazenou stravou sa rozumie dostatocny prijem chleba a
peciva, cerealii, cestovin a obilnin, strukovin, mliecnych vyrobkov (nizko- aj
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plnotucnych), zeleniny, ovocia, orechov, semien, olejov, vajec, ryb a chudého
a cerveného maésa.

Aj ked sa pre naplnenie sacharidovych potrieb odporuca vyuzit pSenicné
vyrobky a tiez rafinované (biele) obilniny, ranajkové cerealie, rozne sladidla
a Sportové sacharidové doplnky, ja sa budem snazit konzumovat ¢o najviac
komplexnych sacharidov a cerstvych, lokalnych a vyzivnych potravin.
Konzumaciu novodobej vySlachtenej pSenice sa budem snazit limitovat a tiez
obmedzim prijem lepku, ktory prijmem najm& zo Spaldovych a zitnych
(raznych) produktov.

KedZe mnohé obilniny a strukoviny sa nepestuju na Slovensku a v blizkom
okoli, respektive sa predavaju vyrobky zo zahraniCia, budem musiet
konzumovat vac¢Sinou dovezené obilniny a strukoviny. Tie vSak budem
nakupovat ako tradicne v BIO kvalite. Zeleninu, vd¢Sinu ovocia, mlieCne
vyrobky, maso ¢i vajcia budem tiez ako tradicne nakupovat cerstvé od
lokalnych farmarov. Podrobny zoznam potravin, ktoré budem konzumovat, si
mozete pozriet na myslienkovej mape, ktora najdete tu.

V skratke budem konzumovat najma:

e Obilniny - ovos, Spalda, pSeno, hneda ryza, quinoa, amarant, bulgur,
kuskus, celozrnné cestoviny, zitny celozrnny chlieb z kvasku (vlastna
vyroba)

e Strukoviny - fazula (rozne druhy), fermentovana soja, cicer

e Hrl'uzy - zemiaky, bataty

e Zelenina a ovocie — Cerstvé, suSené, smoothie, zavarané

e Sacharidové doplnky vyzivy — gainer, gély

e Mliecne vyrobky - tvaroh (jemny, maéakky), kefir, zakysanka, syry,
jogurt

Prijem tuc¢ného tvarohu a syrov, rovnako ako prijem vajec, tuc¢ného maéasa,
masla, olejov, orechov a semien budem musiet obmedzit, aby som
nepresiahol odporucany prijem tukov (40-80 g denne).

Po precitani poslednych riadkov vam uz musi byt jasné, Ze idem robit
presny opak toho, co som robil v roku 2014. Aby tato premena nebola pre
moje telo doslova Sok, od zaciatku roka 2015 konzumujem denne priblizne
150-300 g sacharidov ako prechodnu fazu. TiezZ som zacal kazdy den
ranajkovat a jedavam 3-5 krat denne namiesto obvyklych 2-3 krat. Co som
presne jedol v poslednych mesiacoch a ako som sa citil na tréningu si moézete
precitat v mojich dvoch e-bookoch. Celé mesiace som si zaznamenaval svoju
celkovu stravu a stravu, prijem sacharidov a vnimanie usilia pred a pocas
tréningov. Tieto e-booky si mozete stiahnut tu.
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http://www.martinchudy.sk/projektcho/mindmapy/
http://www.martinchudy.sk/projektcho/e-booky/

Pocas PROJEKTU CHO budem jedavat 5-6 krat denne podla odporucani.
Pri tak vysokom prijme sacharidov je to vSak nevyhnutné a vhodnejSie nez 2-
3 jedla denne. Pretoze nemusim naraz skonzumovat obrovské davky
sacharidov a udrzim stabilnejSiu hladinu krvnej glukoézy, ktora bude po cely
den ako na hojdacke.

AKE DOPLNKY VYZIVY BUDEM PRIJIMAT?

Kedze prijem vSetkych potrebnych zivin by mi mala zabezpecit strava,
neplanujem uzivat ziadne vitaminy a mineraly v doplnkovej forme. Tento
postup praktizujem uz dlhSie obdobie a vynimocne som v poslednych rokoch
doplnal selén, zinok, vitaminy C, A, E. Jedine doplham vitamin D (v
kvapkach) v mesiacoch mimo dopadu UVB lucov zo slnecného Zziarenia na
zemsky povrch.

Chronicky uzivam aj tekuty rybi olej z treSc¢ej pecene od spoloc¢nosti Galvex
kvoli obsahu omega-3 tukov a ten mi dodava aj dostatok vitaminu A a mala
davku vitaminu D. Olej z treScej pecene v skutocnosti obsahuje velky
nepomer medzi vitaminom A a D, a preto je potrebné pocas jeho prijmu

ziskavat vitamin D zo slne¢ného zZiarenia a v urcCitych mesiacoch z
doplnkovej vyzivy. Kedze PROJEKT CHO bude prebiehat v mesiacoch, kedy
dokazem prijat vitamin D zo slne¢ného ziarenia, nebudem ho uzivat v ziadnej
inej forme nez z oleja z trescej pecene.

= Rybi olej/nybl oleijf '" ole]

,;3 mom asellioleun lecori ls uem olaum
& e ‘ leum

== Ryhi ole]

fecoris aselll 0feUR I iz
«

Niektoré vitaminy ako Bécka, C, A, E a mineraly ako zinok, chrom, vapnik,
sodik, draslik ¢i horc¢ik sa nachadzaju v malom mnozZstve aj v doplnkoch
vyzivy, ktoré bud uz dlhodobo prijimam (Wellness protein), alebo ktoré
budem kratkodobo prijimat pocas projektu (gainer, energetické gély a
tycinky). Doplnat budem eSte bielkoviny a aminokyseliny po prevazne
silovych tréningoch, a to najmé z Wellness proteinu a produktu X-TREME
Aminostrong. Gainer, energeticky gél a produkt Aminostrong, ktoré budem
pouzivat pocas projektu, su od firmy Inkospor, ktora dodava doplnky vyzivy
do mo6jho sucasného klubu FK Dukla Praha.
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Vybrané produkty od Inkospor budem uzivat kvoéli ich celkom vhodnému
zloZzeniu v porovnani s inymi vyrobkami. Pocas vyberu produktov bol pre
mna najdolezitejSi pomer makrozivin a celkové zlozenie. Ak nejaky vyrobok
obsahuje so6ju, izolaty alebo umelé sladidla a farbiva, vyhybam sa mu.
Z tohto dovodu neplanujem prijimat protein a iontové napoje od Inkospor.
Zlozenie jednotlivych doplnkov vyzivy, ktoré budem pocas PROJEKTU CHO
uzivat a ich vplyv na hladinu krvnej glukozy, si mozete pozriet v e-booku,
ktory najdete na tomto odkaze.

PRECO TO VOBEC ROBIM A CO BUDEM ZISTOVAT?

PretoZze rad na sebe testujem rozne stravovacie postupy a spoznavam svoje
telo. Nutriécnu ketézu som uz vyskusal a ¢o som vdaka nej dosiahol a aké su
moje poznatky sa budete moct dozvediet v spominanej knihe. Teraz je nacase
vyskusat to, ¢o by som mal oficialne ako profesionalny Sportovec robit. Aké
poznatky ziskam z PROJEKTU CHO zatial neviem, ale ¢o viem je, Ze chcem
ziskat veImi podrobné poznatky a najst odpovede na doélezité otazky.

Uznavam, Ze bez ohladu na jeho vysledok je PROJEKT CHO velmi kratky,
aby som mohol urobit konecné zavery o oficialnych odporucaniach pre
Sportovcov. Napriek tomu budem moct aspon na moju porovnat vplyv
ketogenickej a vysokosacharidovej stravy vykonnost a zdravie. Ako?

Okrem roznych subjektivnhych pozorovani, ktoré budem sledovat a
zaznamenavat, som absolvoval pred zaciatkom testu podrobné
spiroergometrické vysetrenia, Wingate test pre urcéenie maximalneho
silového vykonu a anaerobnej kapacity, biochemické vySetrenia,
photoplethysmographické vySetrenie ciev a analyzu zloZenia telesnej
skladby ako meranie percenta tuku a cistej telesnej hmoty. Tieto
vySetrenia zopakujem aj na konci PROJEKTU CHO po 3 mesiacoch na
vysokosacharidovej strave a porovnam ich.
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Kazdy den budem presne zaznamenavat:
v" Mnozstvo prijatych potravin a jednotlivych makrozivin v gramoch
Mnozstvo prijatych kalorii
Percentualny pomer prijatych makrozivin
Prijem vlakniny
Prijem tekutin
Dizku a kvalitu spanku
Pocit hladu pred jedlami
Hodnotit zasytenie zo skonzumovanych jedal
Prijem sacharidov pred a po tréningu
Vnimanie usilia na tréningu
Hodnotit svoju regeneraciu z predchadzajuceho dna

AN N NN VU U N NN

Ako vyzeraju niektoré moje individualne tréningy a ako budem
zaznamenavat jednotlivé tidaje si mozete pozriet v kratkych e-bookoch, ktoré
si mozete stiahnut na tomto odkaze.

KDE MOZETE SLEDOVAT PRIEBEH PROJEKTU CHO?

VSetky e-booky a informacie o PROJEKTE CHO mozete najst na webstranke
www.martinchudy.sk/projektcho. VSetky svoje poznatky 2z projektu
uverejnim na tejto stranke a kazdy den na nej uverejnim svoj denny jedalny
listok a tréningovy proces, ako aj vysledky svojich testov a vySetreni. Okrem
webstranky mozete tieto informacie najst aj v uzavretej skupine a komunite
PROJEKT CHO na Facebooku a Google+.

e FACEBOOK SKUPINA -
https:/ /www.facebook.com/groups/projektcho/

¢ GOOGLE+ KOMUNITA -
https:/ /plus.google.com/u/0/communities/11595211336109187769
6

Na tychto troch kanaloch najdete vSetko o PROJEKTE CHO. Drzte mi palce
a teSim sa na vaSe komentare, navrhy, nazory a podnety, ktoré mi mozete
pisat do komentarov alebo mailom na projektcho@martinchudy.sk.
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