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Informace

Max 2 absence, vice resit skrze studijni oddéleni

3 prubéiné testy v seminari (v ISu) — PC nebo telefon
e Test 1: 4. tyden (7/9. 10.2024)
o Test 2: 8. tyden (4/6. 11.2024)
e Test 3:12.tyden (2/4. 12.2024)
« NUTNOST SPLNIT 70 % (21 BODU)

PInéni domacich zadanych cviceni (interaktivni osnova)
Vzajemné hodnoceni semestralniho projektu

Zavérecna zkouska (prednaska)






Zdravi

. ,Stav uplnée telesné, dusevni a socialni pohody a nejen
nepritomnost nemoci nebo vady.”
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SPIRITUALNI







Biologicke faktory

* Rasa

* Pohlavi

e Vek

* Genetické predispozice






Psychologicke faktory

* Dusevni charakteristiky a predpoklady

* Mira stresu a jeho zvladani

Mentalni stanoviska (optimismus, realismus, pesimismus)

Mira kontroly a sobéstacnosti

Podpora okoli






Sociologické faktory

e VySe prijmu

e Stupen vzdélani

Podpora okoli

Zpusob bydleni

Stav sousedstvi

Dostupné sluzby a péce

Mira nasili vdomovské oblasti






Spiritualni faktory

* Smysl zivota
* Motivace
* Vira

* Meditace



Role pohybu ve za _




Role pohybu ve zdravi

Pozitivni vliv na télesné slozeni

VysSi kardiorespiracni zdatnost (nizsi riziko rozvoje kardiovaskularnich
onemocneéni)

Podpora udrzeni normalni hmotnosti

Pozitivni vliv na podpurny a pohybovy systém

Pozitivni vliv na dusevni zdravi

Pozitivni vliv na kognitivni funkce



Energeticka bilance

Kaloricky prijem
Je ovlivnén travenim a vstiebavanim
Zivin. Tyto procesy mohou ovlivnit

zmény ve slozeni mikrobiomu,
operace a farmakoterapie.

Energeticky pfijem
(prijata energie)

DEMARK-WAHNEFRIED, Wendy, et al. The role of obesity in cancer survival and recurrence. Cancer epidemiology, biomarkers & prevention, 2012, 21.8: 1244-1259.

Télesna vaha

Stabilni

Pribirani
(anabolismus)

Hubnuti

(katabolismus)

Bazalni metabolismus

Energie potiebna pro zachovani
zivotnich funkci v klidovém stavu.
Podili se na celovém energ. vydeji
zhruba z 60-75 %. Mnoistvi energie
je ovlivnéno svalovou hmotou,
vékem, télesnou a okolni teplotou.

Fyzicka aktivita
Energie nutna pro fyzickou aktivitu.
B&Zné se podili na celkovém energ.
vydeji 15-30 %. Je to nejvice
ovlivnitelna sloZka energ. vydeje.

Termicky efekt potravy
Energie potiebna pro metabolismus
Zivin. Tato slozka je zodpovédna
primérné za 10 % energ. vydeje.
le ovlivnitelna treba stravitelnosti
potravy, kapsaicinem nebo kofeinem.

Celkovy energeticky vydej

(spotifebovana energie)







Rizika extremne vysokeho prijmu energie

* Nadvaha a obezita
e Zanétlivé prostredi v téle
e Zatéz pohybového systému
* V/yssi riziko rozvoje onemocnéni srdce a cév
* V/yssi riziko rozvoje nadorovych onemocnéni
* Vznik inzulinové rezistence a rozvoj DM Il. typu
* Spankova apnoe






Rizika extremne nizkeho prijmu ener

menstruaéni
funkce
. A —

+ sportovni
e vykon
& endokrinni
\ funkce
4
metabolické
—— funkce
parametry

RED-S: relativni energetickd nedostateénost ve sportu KV funkce: funkce srdce a cév
FAT: Zenska atleticka tridda GIT funkce: funkce traviciho systému

* Poruchy psychiky mohou RED-S predchazet nebo byt jeho projevem.

(Zdroj: Mountjoy 2018)



Skupinovy uko



Skupinovy ukol: Treninkovy a vyzivovy

plan

 Zena 37 let
e Vyska 165 cm
* Hmotnost 110 kg

 Sedavé zameéstnani

Jidlo 2x denné (v poledne, vecer)

Nikdy nesportovala

Boli ji v zadech

Zadychdava se do schod(
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1. Spocitejte BMI

2. Doporucte vhodny pomeér prijaté a
vydané energie

3. Je v poradku frekvence dennich jidel?
4. Jaké potraviny doporucite?

5. Jaké potraviny omezit?

6. Kde Cerpat informace o vyzive?

7. Jak ¢asto cvicit (tj. hod/tyden)?

8. Jaky typ pohybu zvolit?






Dekuji za pozornost




