Priklad 1:

Muz, 25 let.

Vyska: 180 cm
Hmotnost: 75 kg
Télesny tuk: 8%

Cil: udrzovat hmotnost

Tydenni aktivity:

4x tydné: sedavé zaméstnani, 18:00—19:30 silovy trénink celého téla

Ix tydné: sedavé zaméstnani, 18:00—19:00 beh rychlosti 12 km/h

Ix tydné: sezeni doma, hodina prochazka 17:00—18:00 rychlosti 5 km/h

Ix tydné: uplné volno, cely den jen sedi u televize a pocitace a odpociva po narocném tydnu

Ukoly:
1) Spocitejte vydej energie pro kazdy ,,typ* dne

2) Spocitejte primérny vydej energie a potiebu zékladnich Zivin pro dany druh zatéze

3) Doporucte Casovani zivin kolem silového tréninku a béhu (pted, pfipadné béhem, po). Klidné
pouzijte i dopliiky stravy

Priklad 2:

Zena: 27 let
Hmotnost: 65 kg
Vyska: 170 cm
Télesny tuk: 22 %

Cil udrzovat hmotnost:

4x tydné: sedavé zamé&stnani, 18:00-19:20 béh rychlosti 12 km/h
2x tydné: sedavé zaméstnani, 7:00-8:30 silovy trénink v posilovné
Ix tydné: uplné volno, jenom sezeni doma, odpocinek po naroéném tydnu

Ukoly:
1) Spocitejte vydej energie pro kazdy ,,typ* dne

2) Spocitejte prumérny vydej energie a potiebu zakladnich zivin

3) Doporucte ¢asovani zivin kolem silového tréninku a béhu (pted, ptipadné béhem, po). Klidné
pouzijte i dopliiky stravy

4) Slecna slySela o tom, Ze vysoce aktivni Zeny mohou mit problém s ,,hormony* a boji se, aby to
nebyl jeji ptipad. Ze 7denniho zdznamu stravy par dni zpét jste zjistili, Ze jeji primérny piijem
energie je 2700 kcal/den. Mlze byt ohroZena nizkou energetickou dostupnosti?

4) Po rozhovoru se sle¢nou vyplynulo, Ze ma piijem energie kolem 2300 kcal a ma amenorheou.
Vypoctem energetické dostupnosti se ujistéte, zda jeji problémy mohou byt spojeny s neadekvatnim
pfijmem energie.



