\etabolicka flexibilita vo vicholovom sporte
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Co e 10 metabolizmus

-

(0efinicia)

Grécke slovo metabolismos — ZMENA

chemicky proces (latkova premena) v zivych organizmoch a bunkach
(CIEL: udrzanie zivota)

rozdelujeme na katabolizmus (rozpad) a anabolizmus (biosyntéza)
ide o subor roznych enzymatickych krokov (metabolické drany)
najddlezitejsim vystupom metabolizmu e ENERGIA

vyziva v metabolizme zohrava dolezitd Ulohu (programuje ho)

e g

kvalita zivin na vstupe = kvalitu zdravia na vystupe

Metabolizmus je zakladny “operacny program?” nasho tela



Vietabollzmus je “programovatelny”
system, na Kiory volyva najma

4 unkérnost jedla @

A v ivnost pohybu
A cck zivotné prostredie

Poucenie: neobvinume metabolizmus zo svojich problemov, sami sl ho nastavuemes
tym Co ropime, ¢l o tom vieme alelbo nie. Jedlo, pohyb a enviroment ako
programatorsky jazyk..

Prebudenie: od sily matapolizmu sa odvﬂ@ g sla nase| osobnosti a miera, do akegl
oudeme schopni naplnat’ svo) potencial



\etaoolzmus mdze pracovat v dvoch roznych rezimocn

\etaoolzmus na glukoze
[Tukowy metabolizmus)

Metabolizmus zavisly na glukoze
([cukrowy metabolizmus)

schopnost kedykol'vek realizovat
fyzicky wwkon s prazdnym zalidkom

neschopnost podavat fyzické
vykony na prazdny zalddok

dlha tolerancia ¢asu bez jedla
(od & do 12 hodin)

kratka tolerancia ¢asu bez jedla
cez den (2 - 4 hodin)

ziadna hladofobia (ani dihy cas bez
jedla nespdsobuje katabolizmus)

hladofobia (mentalne nastavenie
70 strachu bez jedla)

pocity hladu su prijemné bez
agresie Ci nutkania na sladkosti

agresivne prejavy hladu (ak nieco
neziem tak...)

B & @ d §
B & @ @ &

energeticka stabilita g bez jedla
(vitalita, normoglykémia)

Castda mentalna hmia
(hypo / hyper-glykémie)

Vetabolizmus cloveka je extrémne flexibilny & treba si uvedomit’, 7e g
medzl cukrovwym a tukovym metaoolizmom je 50 odtienov sivej. Freto e zoer
a vyhodnocovanie osobnych dat ak dole/ity proces (seba-kvantifikacia).



odododgagg

[leto metapolicke zmeny (stavy), si ziadau
a) wivorenie novych pojmov

negativne

Metabolicke zlyhanie
Metabolicke vyhorenie (bonking)
Metabolické posSkodenie
Metabolicka zavislost
Metabolicka nerovnovaha
Metabolicky zlo€in (diéty)

Metabolické znasilnenia (disty)

o
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Metabolicka flexibilita
Metabolicky tréning / tréner
Metabolicka gramotnost
Metabolicka masinéria
Metabolicky kompromis
Metabolicky bod zlomu

Metabolicky wellness



Zakladny efekt programovania cukroveho metabolizmu

Konzumacia velkeho objemu sacharidov vas
"zomkne” v metabolizme zavislom na glukoze

oxidation

Blood sugar level

Normal blood sugar level

zdroj: Jeff Volek

Time after meal

® Sugar Spike
Causes the body to
overreact with large
amounts of insulin

= impair fat breakdo

® Sugar Crash
As a result, blood sugar
levels dip below normal

-
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Vymenili sme velmi tazko dostupné
ale ktoré su pre nas
metabolizmus prirodzené (najma
ZIVOCisSneho pdvodu) za lacne a
prazdne kalorie s dlhou spotrebou,
ktore spdsobuju neadekvatnu
metabolickd odozvu v nasom tele a
tiez podvyzivu.




Efekt programovania cukroveho metabolizmu v praxi

\\§ %

PriliS mnoho glukézy
(hyperglykémia)

' Primerané mnozstvo glukoézy
(normoglykémia)

Prilis malo glukoézy
(hypoglykémia)

Cas

@ PLAZMA INZULIN @ PLAZMA GLUKOzA



Energetické potreby

Energeticky rozdiel pri tom istom fyzickom vykone a tom
istom jedincovi, len s rozdielnym metabolickym nastavenim

Metabolicka neflexibilita Metabolicka flexibilita

Cas

@ POUZIVANIE "CUKROVEHO" PALIVA @ POUZIVANIE "TUKOVEHO" PALIVA



Peak Fat Oxidation (g/min)
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Predbezné vysledky vedeckej studie FASTER
(Fat Adapted Substrate oxidation in Trained Elite Runners)
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Priemer oxidacie
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Priemer oxidacie
tuku u atlétov s
VYSOKO
sacharidovou
stravou

HCD LCD



Poucenia:

Cim mensia metabolickd trénovanost, tym opatrnej§ie musia byt zésahy do
metabolizmu pomocou wzivy, tréningu a dalsich stresovych faktorov. Potrebne je
pracovat s datami a opakovane preverovat’ navrhované protokoly. Cim negramotnejsi
metabolizmus, tym viac dovodov pre maximalnu ostrazitost a aplikaciu novych
postupov, ktoré Zzlepsia kvalitu zivota alebo odvratia nepriemne  zdravotné
komplikacie (existujuce alebo potencialne). Slaba metabolicka gramotnost’ je ruka v
ruke prepojena s podvyzivou a rizikom skorej fyzickej degeneracie (rychlejSie starnutie).

Potrebné su nasledovné opatrenia:

o Zlepsit “yziku” v bunkach a mitochondriach cez TOP kalérie (kiUcova je . preto
sa nespoliehajte len na lokalne potraviny z chudobneho biotopu, funkCnym
riesenim su napriklad ),

zmenit pomer makrozivin vo wzive B, T, S),

zmenit kvalitu a druh tukov vo vyzive (PUFA, MUFA, SAFA),

strategicky vyuzivat sacharidy ako sluhov (back carb loading stratégie),

zvysit mitochondrialne zdravie / hustotu cez hlad, chlad, HIIT a iné mechanizmy,
orotokol aplikovat a opakovane overovat’ eho spravnost (testy, testy, testy).

Cielom je optimalne zdravie | kondicia a to,
(kvalita tela urCuje ol. kvalitu osobnosti).



Body zlomu ktore zlepsia vasu metabolicku flexibilitu

e praca s makrozivinami B, T, S5)

e hlad (prerusovane hladovanie)

e strategické pouzivanie sacharidov (cez den, pred / po tréningu)

e svetlo (cyrkadialny rytmus a pobyt na sinku)

e chlad (otuzilost)

e spanok (kvalita)

e toxicita (detoxikacny potencial a environmetalne prostredie)

e fyzické pret’azenie (pohyb a tréning)

e elektromagneticky smog (mobilné zariadenia)

e sedenie (pracovny | domaci enviroment)

e enviromentalna stopa (muzi vs. zeny + dopad na kvalitu
zdravia)

Kazdy z tychto faktorov mdze mat velm ale g velm VPV na vase zdravie,
kondiciu | estetiku, ak s nimi nebudete narabat primerane vzhladom na vase aktualne
a individualne zviastnosti (spiroergometria test, zdravotne vysetrenia).



Strategia prijmu sacharidov
(nie ich vylucenie, ale spravne pouzitie)

neprijimat viac ako 190g / den, idealne okolo 50g / den,

nie rano ani cez den, ale az vecer - Cize 24h bez zasadne zvysenej
glykémie,

sacharidy ako posledny chod vecerneho jedla, min. 3h pred spanim,
ak cukry cez den, tak menej ako 10-15g sacharidov / porcia,

nie pred treningom (tréning na hlad) ani bezprostredne po treningu
(najskor po 2h),

strategicky jeden den v tyzdni mat “cukrovy” (lback carb loading): Cize
cca 200 a viac gramov / den,

strategicky den je vhodné pouzit’ 2 dni pred narocnym podujatim
(zavod, sutaz, iné),

idealne sacharidy su: ryza, zemiaky, pseno (nama bezlepkove)...

v dnoch back carb loadingu: sladkeé zemiaky, topinambur, zelené
banany, INé s obsahom uzitocnegj viakniny. ..



O az 12 mesiacov

Dynamika a proces metabolcke] zmeny

vonka|si podnet stres faktory
wéning pedene
vonkaj$i podnet VyZi

vnutorna zmena
zlepSenie metabolickych programov (transportné,
, . enzymatické, signalizacné

procesy na bunkovej a
mitochondrialnej urovni)




Ao odmerat metaoolckd (ne)gramotnost

Spiroergometria moze pomoct
odhadnut:

e ako (ne)funguje fyzika v tele

o akée vysoke je mitochondrialne
zdravie

e Jo akeg] miery j© mozog zavisly na
glukoze

e (ne)flexibilitu a (ne)gramotnost
metabolizmu

e MFO (max fat oxidation)

e ktorym smerom by sa mal
uberat’ vyzivovy a treningovy
protokol

e ktore dalsie zdravotne vysetrenia
by sa mali este absolvovat




Graf A.

Tabulka A.

Meno Priezvisko, (vek), hmotnost’, vySka, (Datum testovania)

FAT %

60

60

60

60

60

60

60

60

60

60

60

RER

0,75

0,75

0,75

0,75

0,75

0,75

0,75

0,75

0,75

0,75

0,75

CHO %

40

40

40

40

40

40

40

40

40

40

40

PZN tukove pasmo je ked je RER do 0,75, zmieSané od 0,75 do 0,95, nad cukrove pasmo

Tukové pasmo




Tabulka B.

stlpec
excel

% z VO2MAX / | Srd. frek. % z HR V02 Zataz Speed RER FAT % oxidacie CHO % oxidacie
kg [ml/kg/min] [HR] [Vmin] [load W] [km/h] [g /min] tukov [g/min] cukrov
[voga:; . 140 66% | 2,310 | 176 W 10,0 0,59 . 413:?(% " 30 % [78%?(?: al _—
v 39:/;1 p 164 97% | 4530 | 350W 14,0 0,70 2 4%‘?(%&1” 5% Y 2?',)’5’ Ecau 95 9%
Voo 20/;7[,8] 181 | 100% | 5140 | 510W 18,0 13 0 . " 0% . ol al 100 %
[Vo§2=°/c1>8,3] 140 33% | 1,130 310 W 12,0 0,85 [ 45%?(%61” 50 % [6536 1k% " 50 %
- ; 5=/: - 140 44% | 1,130 231 W 13,0 0,60 . 325:’(% " 80 % [35161% al 6%
[vo; > 23 | 140 | 44% | 1,130 | 23TW 13,0 0,60 [631é?<%al] 80 % [3516 5k%a|] 80 %
[VO;E:/‘; . 140 44% | 1130 | 231w 13,0 0,60 [ngi%a” 30 % [351d?<%a|] 30 %
[vo;5=°/ o | 140 | 4% | 1130 | 281w | 130 0,60 [6318’?(% " 30 % [351d?<gca|] 30 %
- ; 5=/1 - 120 | 44% | 1130 | 231w 13,0 0,60 . 31é?<%a|] 30 % [351d?<% a 0%
[vo;5=°/c1) - 140 44% | 3220 | 4s50W 13,0 1.0 0 ggal] 0% . 267’2kgca|] 100 %

T AW AW B G 0 s d‘jrpz\‘vje‘ dopotet d‘jrpzset dopocet




Tabulka C.

Porovnanie \/sledku s predchadzaucimi testam

|
Posun od % progresu od Kvantifikacia progresu _ % progresuod | .., . '
Parameter A . i z Udaje z PRVEHO testu
posledného testu posledného testu od posledného testu i PRVEHO testu |
-
Posun Aerébneho o5 o AZ dosiahnuty pri i 35 9 AZ dosiahnuty pri
ZakKiaau o Z o Z
akladu (AZ) ° 40% z VO2MAX ° 20% z VO2MAX
|
NPT , , maximum 1,1g tuku / min
Posun maximalnej ‘ maximum 2,1g tuku /min i . 9
e 30 % : B 40 % dosiahnuty pri 20% z
oxidacie tukov (MFO) do&ahnMypn4OAnzV02MAXI VO2MAX
Setrenie cukrov ‘ 10 % zaciatok spalovania cukrov 15 9 zacgzét;l;ﬁsj:;\é?iné%;ul;rov
A o (o} i g i o (o} o
(nastup CHO 100%) dosiahnuty pri 70% z VO2MAX i VOSMAX
o . ukoncCenie Keto zony i ukoncCenie Keto zony
(Keto START - STOP) -9 % osiahnute pri o Z i ) osiahnute pri 0% z
Predlzenie keto zony 9 9 dosiahnuté ori 40% 10 % dosiahnuté ori 0%

VO2MAX

VO2MAX
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Spiroergometria

e username
o This field is required.

Choose File NoO file selected

Limit:
meno
aerobny zaklad 35.5

anaerobny zaklad 47.8

OK
Meno Datum nahrania Datum merania Subor
ergo Oct. 8, 2015, 5:07 a.m. documents/2015/10/08/Ergo_8655308387_6499.xIs Delete
tarr Nov. 17, 2015, 7:26 p.m. documents/2015/11/17/Tarr_Juraj_150218.xIsx Delete
mecar Nov. 17, 2015, 7:27 p.m. documents/2015/11/17/Mecar-Ergo_8302256754 6363.xls Delete
Viado Nov. 18, 2015, 6:28 p.m. documents/2015/11/18/1.spiro-vz-do-maxima-lacno.xls Delete

© 2015 Vlado Zlatos, Roman Kunka, Tomas Sirny, Gaspar Nagy

Spiroergometricky test generuje cca 3000 dat, standarone sa
sportoveovi poskytuje cca 20 udajov (O,69% wuzitia potencialu)



Clelom platiormy je budovat kvalitngsiu pyramiad
vedeckych poznatkov & vedomosti

. Nechanizmus
zavery adani
zévery hl'a ania

oravay, nie |e
viastnenia

poznatky



Aktivha vyzva na spolupracu

19 x CZ
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zariad,eni
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“Without data
you re just
another person

with an opinion.

W. Edwards Deming,
Data Scientist




Uspesni vrcholovi Sportovcl wizvalich wihodly
metabolicke) flexibility

Aerobny sportovec: Matej Toth Anaerobni sportovel: Tarr / Vicek
chodza na 20 a 50 km rychlostny kanoisti
~ [adepiacia: 12 mesiacov) ladapticia: 18 mesiacov)
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Téth Matej spiroergometria Téth Matej spiroergometria

28.3.2014_73kg_4,3Tuk_To!

2. Anaerébny prah (Vi 75 (zdroj energie: tuk 20%, glykogén 80%)
3. Aerbbny ;ﬁklld ] energie: tuk 50%, glykogén 50

Iz cca 180 - 183 a VO2 - cca 77)




Ake metabolicke vyhody prinasa tato adaptacia
nielen vo vrcholovom sporte

Zlepsuje (optimalizuje) priebeh fyzického vykonu (02 encrgetickych
nadov, Setrenie glykogénu, nizsie pulzy pri rovnakom tempe),
zmiemnuje dopad fyzického vykonu na zdravie (Cim meng)
sacharidov sa prl wkone “spal”, tym mensia j© miera metabolického
stresu | poskodenia)

Zlepsuje rychlost regeneracie oo wkone (Clze g kvalitu zivota
sportovea po ukonceni karery, dopad na imunitu),

zlednodusue manazment hmotnosti (oomer wkon vaha verzus
telesny tuk),

ouNky a ich mitochondie (memborany) sa stavald “inteligentnejsie”

B & & &

Vetabolicka flexiblita nezlepsuje vykonnost, pretoze siny
metabolicky motor bez vwsokel kondicie je zoytocny.
Optimalizuje priebeh fyzického vykonu.



Poucenia

e Nie sU podstatné diéty a vyzivove styly, ale sila bunkového a
mitochondrialneho zdravia (nabozenstva idu bokom).

e Nie je podstatny objem kaldrii, ale ich kvalita, nacasovanie |

Kombinacia.

e Nie je podstatné mat ketony v krvi a chvastat sa, v akej hiboke)

kKetOze sa nachadzam, pripadne diho hladovat a byt podvyziveny.

e Nie je podstatné mat menej podkozného tuku a pritom ostat
rovnako metabolicky poskodeny a neflexibilny.

e Nie je podstatné nabrat negramotné svaly, ktoré pri prvej
orilezitosti nedostatku jedla splasnu ako baldn.

Podstatna je celkova = efektivnejsie pracujuci
tukowy metabolizmus a zdravSia metabolicka masinéria.



Vitaite v metabolickej revolucii
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http://www.vladozlatos.com




Schematicke porovnanie cukroveno vs. tukoveno metabolizmu
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Existyjar dve rozdie/ne metabolické nastavenia,

Y ,éz‘orym sa Jeden Elovek mbZe depracovat’ ...







Metabolicky mechanizmus za ktory
platime vysoku biologicku dan

Fats, Olls & Sweets EEY
Fat (naturally occurring and added)
ARINGLY
 — = K4 Sugars (added)
These symbols show fats and added sugars i foods.

Milk, Yogurt & Meat, Poultry, Fish, Dry Beans,
Cheese Group Eggs & Nuts Group
2-3 SERVINGS 2.3 SERVINGS
Vegetable Group Fruit Group
3.5 SERYINGS 2.4 SERVINGS

Bread, Cereal,
Rice & Pasta
Group

USDA Food Pyramid
(2025 proposal)

Fruit and Vegetable-Based Snacks /‘"}5“‘:\*\ sponsored by the
1-2 SERVINGS ““« Association of American Corporations for
A =\ Freedom of Choice in Food (AAC-FCF)

Pasta / Rice / Wonderbread
2-3 SERVINGS

Coca Cola / PowerAid / Sodas / Energy Drinks
2-3 SERVINGS

Soft. Delicious. Nutri

4
( Snickers / Snack Crackers
Granola Bars / Candy

2-4 SERVINGS

Yogurt / Cheese
Ice Cream / Milkshakes /

3-5 SERVINGS

6-11 SERVINGS

y:

___STEAKHOUSE®



8@+l Tatalna
interpretacia chute
na Nieco

" Fortified Dairy Substitutes _,
2.3‘ Servin : s '

10 Glasses a day. If you are active, drink more!

Pri tychto vyzivovych
rezimoch nie je mozné ubranit sa
prestimulovaniu inzulinovych receptorov
(rezistencia) kvoli neustalej] konzumacii potravin s

vysokou glykemickou nalozou (nie indexom). Aj bez
inzulinovej rezistencie donutite svoje telo pracovat
niboko v cukrovom metabolizme, kde je len
otazkou casu, kedy to prestane
zdravotne fungovat.




Zakladne odporucania pre konzumaciu makrozivin
(tuky, bielkoviny, cukry)

kvalita kalorie je podstatnejsia ako jej kvantita (kalorie neexistuju, kalorimeter)
sacharidov pod 150g / den, idealne okolo 50g / den,

bielkovin najviac 1,59/ 1 kg aktivnej telesnej hmoty

tuky do naplnenia energetickej potreby a apetitu (zvycajne nad 60% z celkoveho

N

energetickeho prijmu)

-
'S Z »-\
3 / \-/

&

Zvysny energeticky prijem hradit z inteligentnych TUKOV v spravnom pomere.

- e i
Coho s mierou — — ME \y

oviny max. 1,5g / 1kg ATH s maximalnou biologickou hodnotou.

Coho najviac

w

Coho najmene;

Podl'a stavu kondicie ¢i nadvahy, zvycajne okolo 1g sacharidov na 1kg ATH.
Na kazdych 1000 kcal energie prijat asi 10g vlakniny.



Zakladné odporucania pre konzumaciu tukov

Idealny pomer PUFA,
MUFA a SAFA tukov



—oschodia (ne)uzitocnych standardov

revolucionarsky fanatizmus

([destruktivny o] proti druhym,
oripadne za to co ma platia)

I B B BB BB B BFE BB B F FE BFE B BE B BE E EhE

rebelsky fanatizmus

velmi wsoke standaray (boj za 10 v 0 verim bez
destrukcie + hladanie pravay)

extremne Wsoké standardy

WSoke Standardy ciel'ova zona (30/20)

stredné standarady

Nizke standardy
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Glukéza (mg/dL)
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@ MALTODEXTRIN @ HMT SKROB (SUPERSTARCH)
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A "hladak", hypoglykémia, Zalidoéné problémy, hnaéky, iné problémy a energetické vykyvy
== tradi¢ny vyzivovy pristup (vela sacharidov, bezné gély, tyc¢inky, iné cukry)

== pristup so SPORT PREMIUM ENERGY



- % zVO,Max.

INTENZITA VYKONU

alebo maximalnej pulzovej frekvencie (%)
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CAS VYKONU - aktivity, cvienia, ...

CH,OH

CH OH CH OH C

O _H O _H OH
OH"I OH"| OHH

- 4.5 5 5.5 6

(hod.)

CH OH

Amylopektin (zdroj foto: Wikipedia)
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