N4432 PRAXE 1

UVODNI SCHUZKA 13. 10. 2021




SYLABUS - OSNOVA

= Cast 1:

= projektova pfiprava Dne zdravi: Den zdravi bude zahrnovat praktické ukazky méreni, postupu
nutnych k identifikaci zdravotnich rizik (méfeni hmotnosti, slozeni téla, obvodu, kozZnich fas,
krevniho tlaku, biochemickych markeru, a dalSch aj.), dale nutricni anamnézu a analyzu
nutricnich zvyklosti.

= Studenti pripravi metodické listy, které budou na workshopu a k praci s klientem vyuzivat
= Cést2:
= individualni tvorba tréninkovych a regeneraénich programu pro sportujici populaci;

= sestaveni a navrh vzoroveho tréninkoveého planu, ktery bude obsahovat popis tréninkoveho
obdobi vysvétleni zarazenych tréninkovych, regeneracnich a nutricnich doporuceni (tvorba
vzoroveho metodickeho materialu)

= pfiklady vzorovych tréninkovych a nutriCnich planu pro cil: narust hmotnosti, redukce
hmotnosti, udrzeni hmotnosti, zvySeni vykonu, podpora tréninkové adaptace atd.



SYLABUS - VYUKOVE METODY

= jednorazova blokova vyuka v uvodu semestru v rozsahu 3h (priprava
skupinového projektu Den zdravi, rozdéleni ukolu a kompetenci; rozdéleni
témat prace s klientem — tréninkové a vyzivove plany)

= individualni, samostatna prace pfi tvorbé metodickych listu a ukazkovych
planu

= konzultace s vyucujicimi



1. CAST

= |Interaktivni vystava (3. — 15.2.2022) — prevence onkologickych
onemocneni. Soucasti fotografie, prezentace, info panely,
stanoviste pro prakticke overeni zdatnosti, zdrave vyzivy
apod.

= Hlavni resitel Ing. lva Hrncirikova, Ph.D.
= Detally zjistim do konce rijna — email.

= Promyslet moznosti/napady ze strany studentu — jaka
stanoviste, jake testy/dotazniky, jake panely?



= Analyza a tvorba individualnich tréninkovych, regeneracnich a nutricnich
planu pro sportovce (vrcholove, vykonnostni, rekreacni).

Zvolite si 3 ruzné sportovni discipliny s odliSnym cilem (| hmotnosti, 1
vykonnosti, 1 svalove hmoty, 1 vytrvalosti/sily/rychlosti apod.) napr.
moderni gymnastika, hokej, maraton.

Provedete tydenni vyzivovou, treninkovou, regeneracni analyzu.

Zhodnotite aktualni stav vzhledem k véku, pohlavi, cilim, tréninkovému
obdobi aj.

Vytvorite vlastni navrh pripadné zmeny - 3x word, 1x PowerPoint.
Veskeré dokumenty (zaznam vyzivy/tréninkd, navrh) vlozite do IS.

Vvbranou kazuistiku odprezentujete-detaily na dalsim slidu



FORMAT PREZENTACE KAZUISTIKY

= termin prezentace si vybere kazdy sam z nasledujicich terminu (IS—Praxe
1—zkuSebni terminy) — stfeda 8.12. 8:00-10:00 B11/235, patek 10.12. 11:00-13:00
B11/235 nebo pondéli 15.12. 15:00-17:00 E34/225

= otevreni prihlasovani na prezentace bude spusteno v pondeli 1.11.2021 v 17:00
= kapacita mist je omezena na 8 v kazdém terminu

m delka prezentace max. 10 minut, spise 7 minut + diskuze cca 5 minut

= kazdy prezentuje jeden priklad ze tri sportovnich disciplin

= kazuistika by méla obsahovat: anamnézu, zhodnoceni dosavadniho stavu (vyziva,
trénink, regenerace) a nasledny vilastni navrh reseni



PRIKLAD KAZUISTIKY
RYCHLOSTNE-SILOVE DISCIPLI




OSOBNi ANAMNEZA

Zena, 23 let

Vyska: 162cm, vaha: 63 kg, BMI: 24(OK)

Aktualni zdravotni stav: dobry

Predchozi onemocneéni: zadné

Alergie, intolerance: zadné

Hmotnost: za posledni rok +5kg (antikoncepce?)
Nemocnost: v zime Casto ryma, nachlazeni — prechozeno



ANAMNEZA

= 7Zadna dédi¢na onemocnéni v souvislosti s vyZivou
= Otec kurak

PRACOVNiI ANAMNEZA

= Studentka FSpS, obor SEBS + Trenérstvi

= Trénuje

= Soutézi

SOCIALNi ANAMNEZA

= Bydli ve meésté

= Zaliby: turistika, kolo, ruzné sporty, kino
FARMAKOLOGICKA ANAMNEZA

Nebere zadné Iéky, pouze antikoncepci — mozna souvislost s nabranim hmotnosti v poslednich 12
meésicich



POHYBOVA AKTIVITA

= V/rcholovy sportovec

s Zadna soustredéni

m 4-5x tydne specialni karate trénink: trvani 1-1,5h; intenzita
stridava (stfedni az submaximalni)

» 3-4x tydne kondicCni trenink: trvani 1-1,5h; intenzita
submaximalni

= Pul ro¢ni tréninkovy cyklus — 1-2 mésice kondicni tréninky
(vytrvalost, sila), pote specialni, 3 tydny pred vrcholem
sezony trenink vybusnosti a dynamiky.

= Specifika souteze: kata (sestavy) — trvani 1 sestavy 1,5-2,5
minuty, intenzita submaximalni az maximalni; pri vyhre
postup do dalsiho kola — prestavka cca 20 minut




NUTRICNI ANAMNEZA

= Nakupy: sama v obchodnich centrech (ryby-Ocean 48), o
vikendech doma—nenakupuje si=horsi stravovani

= Denni porce: 4-5 bezne velke
= GIT problémy: pred soutézi ze stresu
= Averze: koprova, kfenova omacka, vnitrnosti

= Tekutiny: 1,51 vody denné (nékdy méne)!, kava 1x denné, 2-3x
tydné domaci ovocné smoothie

= Diety: zadné

= Dopliky: vitamin C, B-komplex, Magne B6(horCik+B6) — ne kazdy
den

= Spanek: pravidelny, klidny, 8h, usinani rychlé

= Stravovani béhem soutéze: mozné pouze v prestavkach mezi koly



Tab. 4. Tabulka pro hruby odhad energetického videje (Wildman; Miller 2004)

Intenzita ¢innosti | Typ aktivity Faktor aktivity | Energeticky vydej
(x BM) (kJ.kg".den™)
Velmi lehka Sezeni a stani, fizeni, labor. 1.3 (muzi) 130

T R prace, student, sekretdika, 1,3 (zeny) 126
EO IE fidi¢,  Siti, psani, Zzehleni,

vareni, hrani karet, hrani na
hudebni nastroje, malovani.

Lehka Chiize (4-5 km.h™), préce v 1,6 (muzi) 160
. if,  elektrikaf, )5 (2 14
= CEV:10200kJ il I !

v doméacnosti, péce o dite,

= S (60%): 360g, T (25%): 679, B (15%): 90g golf, plachténi, stolni tenis.

Stiedni Chiize (5-6,5 km.h™), prace 1.7 (muZi) 172
, . na zahradce, neseni zatéze, 1.6 (zeny) 155
POhYbOVB aktivita cyklistika, lyZovéni, tenis,

tanec.

= Karate 5,3 MET=2 764kJ, 0,85 kJ/kg/min=2 409kJ iyt basketbal, | 1.9Geny) 185

horolezectvi, fotbal.

- POSI Iovna O , 6 kJ/kg/m I n =1 700 kJ Mimofiadna Profesionalni sportovei. 2.4 (muzi) 344

2.2 (Zzeny) 14

= Human energy requirements. Scientific background papers from the Joint FAO/WHO/UNU Expert
Consultation. October 17-24, 2001. Rome, Italy. (2005). Public Health Nutrition, 8(7A), 929-1228.

= |nstitute of Medicine, Food and Nutrition Board. Dietary Reference Intakes for Energy, Carbohydrate, Fiber,
Fat, Fatty Acids, Cholesterol, Protein, and Amino Acids (Macronutrients). National Academies
Press, Washington, DC; 2005.

1. BMR (RMR) x PAL (kcal/den) PA (M/2) PAL

2_ M 662_953 X Vék+[PA X(1 5’91 X kg+539,6 X m)] 1,00 1,0-1,4 Sedavy styl Zivota, bez pohybové aktivity a jinych

ndrocnéjsich aktivit

Z 354-6,91 x vék+ [PA x(9,361 x kg+726 x m)](kcal/den) 1,11/1,12 1,4-1,6 Pohybovd aktivita max. 3-4 x tyden (hodnota 1,6). Pramér

populace cca 1,5

1,25/1,27 1,6-1,9 Pravidelny denni trénink — vykonnostni sportovci

1,48/1,45 1,9-2,5 Pravidelny vicefazovy trénink — vrcholovi sportovci




Pond&li Snidané: ovesné viocky (vlo€ky, horka voda, slunec€nice, jablko, vl.ofechy, med
Trénink:karate(specialni, vybusnost v sestavach) trvani ccath 20min,
Svacina:smothie

Obéd: sojove kostky, domaci zeleninova omacka, téstoviny

Trénink: kondiéni , na sokole, 1h

Svacina: pecivo, Sunka, syr,zelenina

Vecefe : losos se zeleninou

Utery Snidané: bily jogurt, chia, 20x 70% ¢€okolady, slunecnice
Trénink: karate cca 1h 20, po tréninku ovoce

Obéd: veprovy platek na houbach, ryze

Trénink Kondi¢ni trénink sokol

Svacina: pecivo, Sunka, syr, zelenina

Vecefre: stejna jako obéd

Odpoledne- 2 tréninky s détma — jako trenérka

8h SN |’da né Stieda Snidané: ovesné vlocky s vodou, banan, ¢okolada, chia, dyriové seminka
Dopoledne Skola — netradi¢ni hry, svagina — pecivo
Obéd —menza — veproveé rizoto

10h svacina Odpoledne trénink s détma- jako trenérka
Vecefe — domaci fazole v rajcatové omacce s tofu ( 1/5 kostky, marinované)

11:30 — 13h obéd-zalezi na skole Etvrtek Snidané: ovesné vlocky s vodou, sudené brusinky, hrozinky a Goji, chia, ofisky,
med
Karate trénink ,
14.30 — 15:30 svacina svadina smoothie pred/po tréninku — zaleZi jak vyjde Sasové trénink

Obéd: pecené kufeci stehno, jahly, zelenina
Odpol. Svacna: pecivo, Sunka, syr, zelenina
- ~ara-7Aala>i AN [ Trénink- posilovna — vybusnost, vzpéragské cviky, vecer — trénink déti
1 9 21 h vecere ZaleZI na trenInCICh Vecere: zeleninovy salat, ofiSky, mozarela
Patek Snidané: jogurt, marmelada, chia, slunecnice, med
Trénink karate cca 1h20
Svacina — ovoce

Podle kaloriCk\’/Ch tabulek: Obé&d: masova smés se zeleninou, t&stoviny

Trénink Kondi¢ni sokol

Prijem: 6 692kJ Vegefe: gocka, vejce

p . Sobota Snidané: Termix, loupak
Vyd eJ . 1 752kJ (pfesun z brna do rodné  |Trénink déti
. . vesnice. Tam je stravovani|Obéd: kebab box(maso, ryze, zelenina, bylinkova omacka)
Cel kem . 4 939kJ na Jeden den épatné...) . Svacina: pecivo, Sunka, syr

Vecere: téstoviny, maso, UHO(univerzalni hnéda omacka

Nedéle Snidané: Cokoladové kfupky, s mlékem
Svacina: ovoce

Obéd: fizek, brambory

Trénink karate

Vedere: pizza




DOPORUCEN]I

= 1 pfijem S — 1 pfijmu energie — zabezpeceni
sacharidové dostupnosti pro oba tréninky v dany den

= Rovhnomeérné rozlozit prijem S, T, B do vSech dnu v
tydnu

= 1 prijem tekutin za den z 1,5l alespon na 2,5l



DEKUJI ZA
POZORNOST®
DOTAZY?



