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Muz, 32 let, 175 cm, 70 kg, 12 % tuku, pGlmaratonec. Trénuje 4-5x tydné,
nékdy dvoufazové, délka tréninku obvykle 60-90 min. Casto se potyka s
Unavou a poklesem télesné hmotnosti, obcas citi bolesti v oblasti holené.
Problémy fesi analgetiky a kofeinem. Priimérné pfijima 2 200 kcal/den (280
g sacharidd, 81 g bilkovin, 84 g tuk(). Chce zlepsit vykon v plilmaratonu.

Zena, 26 let, BMI 26, sedavé zaméstnani, skoliotické drzeni téla, chce
zaméstnani kompenzovat pohybem. Chodi 2—3x do fitka a nékdy si chodi
zabéhat 1-2x. Aktivitu zacala délat kvili bolestem zad a Spatnému drzeni
téla, ale po 2 mésicich nevidi zlepSeni, naopak si stéZuje na vétsi bolesti v
oblasti bederni ¢asti zad a k tomu se pfidala bolest kolen. Stravovani neresi,
stravuje se intuitivné, snidani nestihd, obédy rdzné v restauracich/bistrech,
po vecefi vétsinou sklenice vina s “né¢im na chut” (syry, chipsy, apod).
Muz, 20 let, hokejista. Trénuje 4-5x tydné na ledé, 2x tydné ma zapas. Citi
se Casto napjaty a ma problém se spankem, po zapase vétsinou spi 3—4
hodiny a uziva prasky na spani. Celkové se citi vyCerpany a nepodava
takové vykony jaké by chtél.

Test Wingate Wingate Wingate
Datum 2.7.2022 2.9.2022 2.12.2022
Maximalni vykon 1258 1178 1243
Pramérny vykon 1005 310 887
Minimalni vykon 753 6543 532
Relativni wykon 15.7 14.7 15.5
Index dnawvy 40 % 45 % 57 %

Zena, 28 let, manazerka. Neustéle se nachazime ve stresu a citi se
vyCerpand, pracuje 6 dni v tydnu, ¢asto musi kvlli praci hodné cestovat.
Nema cas na sebe, na jidlo, na spanek, neustale nosi podpatky. Zac¢ala mit
bolesti v oblasti hlezennich kloub( a zvétsila se ji bederni lorddza. Doktofi ji
hrozi, Ze tento styl Zivota povede k zavaznym zdravotnim komplikacim.

Muz, 39 let, 180 cm, 86 kg, 15 % tuku. Pracuje manualné 10 hodin dennég, 5
dni v tydnu. Chodi cvicit pred praci nebo po praci do posilovny, 4x tydné.
Pfipravuje se na zavody v naturalni kulturistice, ale pfi méfeni obvodi ma
pocit, Ze ztraci svalovou hmotu. V rdmci regenerace se po kazdém tréninku
chodi otuZovat do vody. Jeho denni energeticky pfijem se pohybuje okolo
3100 kcal (bilkoviny 100 g, sacharidy 350 g, tuky 145 g).

Zena, 22 let, biatlonistka, ma pozatéZové astma. Projevuje se ji to
predevsim v chladnéjSich dnech béhem tréninkl nebo na zdvodech. Kromé
medikace by rdda néco zménila ve svém tréninku, aby co nejvice
minimalizovala tuto komplikaci a maximalizovala sv(j vykon. Shrbena
postura, dech veden primarné v horni ¢asti hrudniku, hrudni ko$ ztuhly.



7 Muz, 30 let, hod ostépem, trénuje 6x tydné, pfipravuje se na Olympijské
hry. Trénuje od détstvi a je zvykly na dvoufazové tréninky. Miva bolesti v
oblasti bederni patere, sakroiliakdlniho skloubeni a trapi ho bolest v oblasti
lokte. Regeneruje pomoci CWI po tréninku a statického strecinku pred

tréninkem.



Filo, Cermékova, Deuserovad, Pospisilova

Dudak, Hellerova, Krejcifova

Prochazkova Natalie, Nadaska, Knapkova, Jefabkova

Topol¢anyova, Slamova, Gerzova, Vetesnikova, Kopcova

Bitusiakova, Holikova, Svitakova, Vesela

Kumbarova, Zbofilova, Prochazkova Nela, Svika, Roubitkova



Mala, Bartova, Petrisce, Sznapka, Jandova



