Priklad 1:

Muz, 30 let.
Vyska: 180 cm
Hmotnost: 80 kg
Télesny tuk: 10 %

Denni rezim: budic¢ek v 06.30, snidané v 07.00, ulehani ke spanku 22:30
Tydenni aktivity:

4x tydné: sedavé zaméstnani, 18:00—19:30 silovy trénink celého téla
Ix tydné: sedavé zamé&stnani, 17:00-18:30 beh rychlosti 10 km/h

Ix tydné: sezeni doma, hodina plavani 17:00-18:00 rychlosti 2,5 km/h
Ix tydné: sezeni doma, prochazka 16:00—17:00 rychlost 5 km/h

Ukoly:
1) Spocitejte primérny vydej energie béhem tydne na jeden den

2) Stanovte piijem zakladnich zivin pro udrzovani té€lesné hmotnosti (k tomu udélejte i vzorovy
1denni jidelnicek na den, kdy ma silovy trénink + dejte dobry pozor na pfijem Zivin kolem
tréninku, klidné pouZzijte i dopliiky stravy a tekutou vyzZivu). Ke kazdému jidlu do jidelnicku
dejte i ¢asy jidla, konkrétni potraviny v jidlet+jejich gramaz a prijem energie a zakladnich
Zivin na kazdé z jidel, i suplementace

3) Pouze orientacné navrhnéte pfijem energie a zakladnich zZivin pro: A) pfibirani, B) hubnuti

4) Z dat, které Vam tento ¢lovek na zacatku spoluprace poskytl, vyplynulo, Ze jeho aktudlni ptijem
je 3000 kcal, z toho 320 g sacharidf, 120 g bilkovin a 137 g tukli. Zhodnot’te jeho dosavadni piijem
energie a zakladnich Zivin, zda je podle Vas dostatecny, ptipadné co byste zménili, vhodnost
nastaveni zakladnich Zivin a také energetickou dostupnost pii tomto pfijmu energie a sou¢asném
objemu aktivit.

Souéasti odevzdaného dokumentu bude:
Kratky popis vSech vypocti

Jidelnicek se vSemi nalezitostmi
Vypracované otdzky vyse



Priklad 2:

Zena: 25 let
Hmotnost: 55 kg
Vyska: 168 cm
Télesny tuk: 21 %

Denni rezim: budicek v 06.00, snidan¢ v 06.15, ulehani ke spanku 22:00
Profesionalni sportovec, jen trénuje, jinak odpociva

2x tydné: dvoufazové tréninky, 8:00-9:30 béh rychlosti 12 km/h + 17:00—18:00 plavani rychlosti
2,5km/h

2x tydné: dvoufazové tréninky, 8:00-9:30 béh rychlosti 12 km/h + 17:00-18:30 jizda na kole po
roving rychlosti 25 km/h

Ix tydné: silovy trénink 8:00-9:30 + 18:00—-19:00 béh rychlosti 10 km/h

Ix tydné: uplné volno, 13:00-14:00 prochazka, 5 km/h
Ix tydné: uplné volno, jenom sezeni doma

Ukoly:
1) Spocitejte primérny vydej energie béhem tydne na jeden den

2) Stanovte piijem zakladnich Zivin a energie k pozvolnému nabirani télesné hmotnosti, k tomu
udélejte i vzorovy 1denni jidelnicek na den, kdy ma dvoufazovy trénink (den s béhem a
plavanim) + dejte dobry pozor na piijem Zivin kolem tréninkii i pfi nich, klidné pouZzijte i
dopliiky stravy a tekutou vyZivu). Ke kazdému jidlu do jidelnicku dejte i Casy jidla, konkrétni
potraviny v jidletjejich gramaz a prijem energie a zakladnich Zivin na kazdé z jidel, i
suplementace

3) Pouze orientané navrhnéte piijem energie a zakladnich zivin pro: A) udrZzovani hmotnosti, B)
hubnuti

4) Z dat, které Vam tento Clovek na zacatku spoluprace poskytl, vyplynulo, Ze jeji aktudlni pfijem je
2800 kcal, z toho 375 g sacharidi, 100 g bilkovin a 100 g tukt. Zhodnot'te jeji dosavadni pfijem
energie a zakladnich Zivin, zda je podle Vas dostatecny, ptipadné co byste zménili, vhodnost
nastaveni zakladnich Zivin a také energetickou dostupnost pii tomto pfijmu energie a sou¢asném
objemu aktivit.

Soucasti odevzdaného dokumentu bude:

Kratky popis vSech vypocti
Jidelnicek se vSemi nalezitostmi



