1) Jaké doplnky stravy byste doporucili pro navstévnika posilovny (4x tydné), ktery
usiluje o ndarlst svalové hmoty a podporu vykonnosti?

2) Jaké doplrky stravy byste doporucili pro béZce (podpora vykonnosti, ptijem Zivin),
ktery béha vykonnostné 4-5x tydné?

3) O kterych doplricich stravy byste uvazovali v pfipadé vykonnostniho détského
sportovce?

4) Kolik sacharid(i byste doporucili prijimat sportovci béhem vykonu, ktery usiluje o
maximalni vykonnost a jeho zatiZeni trva 2 hodiny? Z jakych zdroji?

5) Doporucili byste silovému sportovci pfijimat béhem tréninku néjaké zZiviny?

6) Jak byste vyresili vyZivu kolem tréninku v pfipadé, Ze by Vas klient chtél po tréninku
uzivat syrovatkovy protein? Trénink je od 18 do 19:30. Uvedte casy jidla pred
tréninkem, navrhnéte jeho skladbu, potréninkovou suplementaci a potréninkové jidlo

7) Kolikaprocentni energeticky deficit byste do diety doporucili? Jak rychly ubytek
hmotnosti je redlné ocekavat?

Priklad

Zena: 30 let
Hmotnost: 60 kg
Vyska: 165 cm
Télesny tuk: 25 %

4x tydné: sedavé zaméstnani, 18:00—19:30, jizda na kole rychlosti 30 km/h
2x tydné: sedavé zamé&stnani, 7:00-8:30 plavani, 18:00—19:00 be&h rychlosti 10 km/h
Ix tydné&: Uplné volno, jenom sezeni doma, odpocinek po naro¢ném tydnu

’

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

2) Spocitejte pramérny vydej energie a potiebu zakladnich Zivin.

3) Doporucte ¢asovani jidel a dopliikii stravy béhem dne pti dvoufdzovém tréninku.



