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Zakladni informace

* Vyziva a pohybova aktivita I (jaro 2020) - zaméreno na vyzZivu
* Prednasejici: Mgr. Petr Loskot, Mgr. Katerina Hortova

* Vyziva a pohybova aktivita Il (podzim 2020) - zaméfeno na pohybovou aktivitu
* Prednasejici: Doc. PaedDr. Vladislav Muzik, CSc., Mgr. Robert Vysoky, Ph.D




Néco o mné ©

* bfezen 1992, Pelhrimov
2007-2011: Gymnazium Pelhfimov
2011-2016: LF MUNI, obor nutri¢ni terapeut (Mgr.)

2016—doposud: LF MUNI, doktorské studium,
obor, Hygiena, epidemiologie a preventivni lekarstvi

2016—doposud: tvorba jidelnickd + sportovni vyziva

2016—-doposud: Vyuka (Sportovni vyZiva, LéCebna vyZiva,
Obezitologie, Preventivni Iékarstvi)

2016—doposud: Aktin: zastupce Séfredaktora, vzdélavani
zaméstnancd, psani ¢lankd, vyvoj receptur DS
2017—-doposud: Fitness Institut: lektor




Studijni materidly, literatura

* Nutrient timing for peak performance, Heidi Skolnik 2010 (knihovna Kampus)
* Vyziva sportovci a sportovni vykon, Zdenék Vilikus 2012 (knihovna Kampus)
* NSCA’s guide to sport and exercise nutrition, Bill I. Campbell 2011 (knihovna Kampus)

* Nejnovéjsi souhrnné ¢lanky od International Society of Sports Nutrition (bude vloZeno
do ISu)

 Predndasky (Budou vkladany do studijnich materidld v Isu)



Sylabus |
25. 2.: Uvod do vyZivy v silovych sportech: Energeticka bilance, pfijem bilkovin v
silovém sportu
3. 3.: Prijem sacharidu a tukd v silovém sportu
10. 3.: Doplnky stravy v silovém sportu

17. 3.: Uvod do vyZivy ve vytrvalostnich sportech: Energetickd bilance, sacharidy ve
vytrvalostnim sportu

24.3.: Bilkoviny a tuky ve vytrvalostnim sportu
31.3.: Low-carb/Keto vs. Low-fat a vliv na sportovni vykon

7. 4.: Doplnky stravy u vytrvalostnich sportu, hydratace u vytrvalostnich a silovych
sportu

14. 4.: Redukce hmotnosti a nabirani u sportovcd, problematika Female Athlete Triad



Sylabus I

21. 4.: Déti a seniofi a vyZiva ve sportu, doplriky stravy u déti a seniort (zf'ejmé Mgr. Hortova)
28. 4.: Prakticka hodina: Ukazkové vypocty a nastavovani zivin a suplementace u sportovcl
5. 5.: Praktickd hodina: Vypocet jidelnickd v nutri¢nim softwaru (NutriPro) — silovy sportovec

12. 5.: Praktickd hodina: Vypocet jidelnickd v nutri¢nim softwaru (NutriPro) — vytrvalostni
sportovec

19.5.: Prezentace a obhajoba jidelnick
26.5: Zapoctovy test (Multiple choice, 30 otdzek, 80 % a vice bodl udéleni zapoctu)



Podminky zapoctu: Jidelnicky

* Vypracovani jidelni¢ku (1 den) pro silového a vytrvalostniho sportovce
» Odevzdani obou jidelnick( do pulnoci 16. kvétna

Ustni prezentace a obhajoba jednoho z jidelni¢k(, diskuse

Jidelnicek by mél obsahovat:

Zakladni idaje o klientovi (antropometrie, vék, zdravotni stav, anamnéza)

Popis fyzické aktivity a jejiho trvani béhem dne

Vypocty potreby energie a zivin (+odivodnéni krok()

Rozpis jednotlivych jidel, pitného rezimu a doplriki stravy (véetné gramaze)
* Jidelni¢ek by mél byt zpracovan prehledné (ne pouze zkopirované neprehledné tabulky)



Prabéh a zakonceni predmétu

* Jaro 2020: vyuka ,,vyzZivové* (asti predmétu, zapocet (jidelnicky, zapoctovy test),
ustni zkouska

Podzim 2020: vyuka ,,pohybové“ ¢asti predmétu (doc. Muzik, dr. Vysoky)

ry 7’

Podzim 2020: bude zakoncen astni zkouskou z kazdé casti predmétu

» Zakonceni ,,vyzivové* ¢asti predmétu:

1) Ustni ¢ast zkousky - teoretické znalosti viz sylabus



