Strava pri sportovani (nejen)
deti a mladeze, aneb doporuceni
z pohledu nutricniho terapeuta

M.lliopulosova, nutricni terapevtka

Nutricni poradna FitBee

i,



* Prvni kontakt

* Qsobni sehizka (mereni slozeni
tela, hodnoceni vyzivového
stavu, doporuceni a jidelnicek)

* Dalsi spoluprace? Sledovani
zmen/opakované kontroly

* Vyziva pri sportu



Kontakt s klientem

* Emailem/telefonicky - domluveni
osobniho setkani

* Zaslani emailu s podminkawmi mereni
sloZeni tela

* Zaznawm stravy 7-14 dni



Osobwni schuzka

* [etido 18let VZDY s rodici

* Mereni sloZeni tela Sestifrekvencim diagnostickym pristrojem
InBody7 70, méreni vysky digitalnim vySkomeérem

* Hodnoceni telesného slozeni

* Hodnoceni vyZivového stavu dle soucasného jidelnickv a fyzické
aktivity

* Doporuceni

* Dowmluveni pripadné spoluprace - Gprava jidelnicku, pravidelné
kontroly a mereni



Na kontrolach sleduji

* zda dite sni vSe (pripadne co mu nechutna z
upraveného jidelnicku, kolik toho zustava, jakou
denni davku jidla ma tendenci vynechat)

* pocity hladv
* zmeny ve sloZeni tela merenim InBody770

* prvii kontrola idealne po 14 dnech (pak 1x
mesicne nebo dle domluvy)



Pondéli

Datum

Cas Jidlo Mnozstvi Tekutiny Sportovni aktivity
Snidané 6:15| jogurt s bananem 60g Miéko 250ml Atleticky trénink 17.00 - 18.30
Svacina 10:40| houska se Sunkou a syrem 1ks Voda 500ml proteinovy napoj
Obéd 13:00| Losos na masle, brambory, fazolky se slaninou
Odpoledni svacina Voda 500ml
Velefe 18:30| dynova polévka 80g Stava 500ml
Il. Ve€eie 21:00| Tvaroh 75¢g tvarohu, 75g jogurtu| Miéko 250ml
Utery Datum

Cas Jidlo Mnozstvi Tekutiny Sportovni aktivity
Snidané 6:15] musli s jogurtem 60g Miéko 250ml béh 5.35 - 6.10
Svacina 10:40( houska se syrem a salatem 1ks Voda 500ml rozcvi¢eni pred zavody 16.30-17.30
Obéd 13:00| Kvétak obalovany, brambory, Yofresh
Odpoledni svacina Voda 500ml
Veclefe 18:00| kufeci maso s ryzi a zeleninou 120g Stava 500ml
1. Velere 20:30| syrovy talif
Streda Datum

Cas Jidlo Mnozstvi Tekutiny Sportovni aktivity
Snidané 6:15] musli s jogurtem 60g Mléko 250ml atletické zavody 8:00-14:00
Svacina 10:40 Voda 500ml proteinovy napoj
Obéd 13:00 unava
Odpoledni svacina Voda 500ml
Veclefe 18:00| ceasar salat s kufecim masem 1509 Stava 500ml
1. Vecefe 20:30| Tvaroh 75g tvarohu, 759 jogurtu
Ctvrtek Datum

Cas Jidlo Mnozstvi Tekutiny Sportovni aktivity
Snidané 6:15| jogurt s malinami 60g Mléko 250ml
Svacina 10:40| tortila se Sunkou syrem a jablkem 1ks Voda 500ml

Cevabdici, brambory, obloha/ cibule, okurka,

Obéd 13:00]| hofcice
Odpoledni svacina Voda 500ml
Vecere 18:00( mozarela s rajéaty 1009 Stava 500ml
1. Velere 20:30] Tvaroh 759 tvarohu, 759 jogurtu
Patek Datum

Cas Jidlo Mnozstvi Tekutiny Sportovni aktivity
Snidané 6:15| musli s jogurtem 609 Mléko 250ml bé&h 6.35 - 7.05

rozcvieni na zdvody 1h

Svacina 10:40 Voda 500ml 18:00-19:00
Obéd 13:00| Zapecené téstoviny s uzenym masem, okurka steril Unava
Odpoledni svacina bebe susenky Voda 500ml
Veclefe 19:30| kufeci platek ryze Stava 500ml
1. Velefe Voda 200ml
Sobota Datum

Cas Jidlo Mnozstvi Tekutiny Sportovni aktivity

¢aj 250ml, dzus

Snidané 7:00[ rohlik se syrem 250ml atletické zavody 8:00 - 18:00
Svacina 11.00| cerealni suSenka, banan voda 2| unava
Obéd
Odpoledni svacina
Vecefe 19:00( ceasar salat ledovy ¢aj 250ml
Il. VeCefe 23.30| Tvaroh s malinama 75g tvarohu, 75¢ jogurtu| kakao
Nedéle Datum

Cas Jidlo MnozZstvi Tekutiny Sportovni aktivity
Snidané 7:10]1 musli s jogurtem 60g mléko 250ml béh 55min 1N-NN-1N-KR
Svacina
Obéd 12:00| tortila s krutim masem 100g Stava 300ml /'1
Odpoledni svacina 15:00( banan a jogurt ¢aj 500ml \

nedostatecné porce

bilkovin,

vynechavani jidel,

pocit Gnavy
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Vyziva sportujicich deti,
dospivajicich a dospelych

Spravne nastavena strava ovlivavje:

* Mnozstvi aktivni svalové hmoty
* Kostni hustotu
* Sportovni vykon

* Rychlost regenace



Obecné vyzivove
doporuceni

* 9-6 dennich porei (11. vecere u §tihlych, s podvahou, s nizkou kostni
hustotou, nizkouv aktivni svalovou hmotou, 2fazovém tréningu,
intenzivnich trénzich, obdobi ristového skoku)

* Zasady spravné stravy... Pestrost... Ale! Od uréitého intervalu fyzickeé
aktivity za tyden v déti a mladeze (min. 3x/tydne a vice)
nepreferujeme tolik celozrnné produkty

* Dostatek kvalitnich bilkovin prakticky v kazdé denni porei
* 3-4 porce mlécnych vyrobku denne
* Novy jidelnicek je nutné vyzkouvset

* Postatecny pitny rezim (cca 39-40ml x hmotnost, dle aktivity)



Obsah vapniku v mléenych
vyroheich

Vapnik (mg)
Tvaroh tvrdy (150q) 228
Tvaroh mekky (150q) 180
Tvarizky (100q) 140
Eidam 30% t.v.s. (609) 453
Parmezan (60q) 777
Miléko polotucné (250wml) 303
Acidofilni mlcko (250ml) 300
Mozzarella (100g) 917
Ricotta (100g) 207
Jogurt 397 tuku (1500) 188
Sardinky v konzervé (100g) 415 Zdroj: Nutriservis




Takhle ne!

* Nedostatek kvalitnich bilkovin

* Nedostatek mlécnyeh vyrobki

* Spatny pitny rezim

* Zhytecne velké mnozstvi zeleniny a celozrnnych vyrobky
* Vynechavani svacin, nepravidelnost v jidle

* Alternativni stravovani defi

* Tréning nalacno: NIKDY!



Spoluprace

1. Ustwni edukace

2. Rawmcovy jidelnicek pro ruzné vekové
skupiny wwwifitkonto.cz

9. Jidelnicek “na wmirv”


http://www.fitkonto.cz

Pondéli

Datum

Cas Jidlo Mnozstvi Tekutiny Sportovni aktivity
Snidané 6:15| jogurt s bananem 60g Miéko 250ml Atleticky trénink 17.00 - 18.30
Svacina 10:40| houska se Sunkou a syrem 1ks Voda 500ml proteinovy napoj
Obéd 13:00| Losos na masle, brambory, fazolky se slaninou
Odpoledni svacina Voda 500ml
Velefe 18:30| dynova polévka 80g Stava 500ml
Il. Ve€eie 21:00| Tvaroh 75¢g tvarohu, 75g jogurtu| Miéko 250ml
Utery Datum

Cas Jidlo Mnozstvi Tekutiny Sportovni aktivity
Snidané 6:15] musli s jogurtem 60g Miéko 250ml béh 5.35-6.10
Svacina 10:40( houska se syrem a salatem 1ks Voda 500ml rozcvi¢eni pred zavody 16.30-17.30
Obéd 13:00| Kvétak obalovany, brambory, Yofresh
Odpoledni svacina Voda 500ml
Veclefe 18:00| kufeci maso s ryzi a zeleninou 120g Stava 500ml
1. Velere 20:30| syrovy talif
Streda Datum

Cas Jidlo Mnozstvi Tekutiny Sportovni aktivity
Snidané 6:15] musli s jogurtem 60g Mléko 250ml atletické zavody 8:00-14:00
Svacina 10:40 Voda 500ml proteinovy napoj
Obéd 13:00 unava
Odpoledni svacina Voda 500ml
Veclefe 18:00| ceasar salat s kufecim masem 1509 Stava 500ml
1. Vecefe 20:30| Tvaroh 75g tvarohu, 759 jogurtu
Ctvrtek Datum

Cas Jidlo Mnozstvi Tekutiny Sportovni aktivity
Snidané 6:15| jogurt s malinami 60g Mléko 250ml
Svacina 10:40| tortila se Sunkou syrem a jablkem 1ks Voda 500ml

Cevabdici, brambory, obloha/ cibule, okurka,

Obéd 13:00]| hofcice
Odpoledni svacina Voda 500ml
Vecere 18:00( mozarela s rajéaty 1009 Stava 500ml
1. Velere 20:30] Tvaroh 759 tvarohu, 759 jogurtu
Patek Datum

Cas Jidlo Mnozstvi Tekutiny Sportovni aktivity
Snidané 6:15| musli s jogurtem 609 Mléko 250ml bé&h 6.35 - 7.05

rozcvi¢eni na zavody 1h

Svacina 10:40 Voda 500ml 18:00-19:00
Obéd 13:00| Zapecené téstoviny s uzenym masem, okurka steril Unava
Odpoledni svacina bebe susenky Voda 500ml
Veclefe 19:30| kufeci platek ryze Stava 500ml
1. Velefe Voda 200ml
Sobota Datum

Cas Jidlo Mnozstvi Tekutiny Sportovni aktivity

¢aj 250ml, dzus

Snidané 7:00[ rohlik se syrem 250ml atletické zavody 8:00 - 18:00
Svacina 11.00| cerealni suSenka, banan voda 2| unava
Obéd
Odpoledni svacina
Vecefe 19:00( ceasar salat ledovy ¢aj 250ml
Il. VeCefe 23.30| Tvaroh s malinama 75g tvarohu, 75¢ jogurtu| kakao
Nedéle Datum

Cas Jidlo MnozZstvi Tekutiny Sportovni aktivity
Snidané 7:10]1 musli s jogurtem 60g mléko 250ml béh 55min 10:00-10:55
Svacina
Obéd 12:00( tortila s krutim masem 100g Stava 300ml|
Odpoledni svacina 15:00( banan a jogurt ¢aj 500ml

nedostatecné porce

bilkovin,

vynechavani jidel,

pocit Unavy



Pondéli

Datum

Cas | Jidlo Mnozstvi Tekutiny Sportovni aktivity
Snidané 6:15| jogurt, banan 1ks mléko 250ml trénink 16.00-18.00
10:4
Svacina 0| houska s pomazankou z avokada voda 500ml proteinovy napoj
12:3
Obéd 0] Veprova plec pe¢ena, brambory, mrkev DUO dusena 120g voda 500ml
15.0
Odpoledni svadina 0 ¢aj
19:3
Vecere 0] brokolicovy krém 90g stava 500ml
21:0
Il. VeCere 0| jogurt, tvaroh, maliny 60g mléko 250ml
Utery Datum
Cas | Jidlo Mnozstvi Tekutiny Sportovni aktivity
Snidané 6:15| musli s jogurtem 609 mléko 250ml trénink 15.00 - 17.00
10:4
Svacina 0] houska se Sunkou, 1ks voda 500ml proteinovy napoj
13:3
Obéd 0| Spanélsky ptacek nebaleny, ryze Caj
Odpoledni svacina voda 500ml
18:0
Veclere 0] carpaccio s rukolou 1209 stava 500ml
20:3
Il. VeCefe 0| jogurt, tvaroh, banan 60g kakao 250 ml
Stieda Datum
Cas | Jidlo Mnozstvi Tekutiny Sportovni aktivity
Snidané 6:15| tvarohovy kolag, jogurt 1ks mléko 250ml| trénink 15.00 - 17.00
10:4
Svacina 0| houska se syrem, paprika 1ks voda 500ml proteinovy napoj
13:3
Obéd 0] Rybi karbanatek, bramborova kase voda 500ml
17.3
Odpoledni svacina 0] banan ¢aj
19:0
Vecere 0| hovézi steak, zeleninovy salat 100g stava 500ml
21:0
Il. VeCere 0| mix syrq, ofisSky 709 kakao 250 ml
Ctvrtek Datum
Cas | Jidlo Mnozstvi Tekutiny Sportovni aktivity
Snidané 6:15] musli, jogurt 60g mléko 250ml trénink 17.00 - 18.30
10:4
Svacina 0] houska se Sunkou, hl. salat 1ks voda 500ml proteinovy napoj
13:3
Obéd 0| Kralik na €esneku, chlupaty knedlik, Spenat Caj
Odpoledni svacina voda 500ml
20:0
Veclere 0] mozzarela s raj¢aty 1009 stava 500ml
21:0
Il. VeCefe 0| jogurt, tvaroh, ostruziny "60g mléko 250ml
Patek Datum
Cas | Jidlo Mnozstvi Tekutiny Sportovni aktivity
Snidané 6:15| oveska kase, jahody 709 mléko 250ml trénink 15.00 - 17.30
10:4
Svacina 0| houska se syrem voda 500ml proteinovy napoj
13:3
Obéd 0] Bolofiska omacka s vepf. masem, Spagety, strouh. syr ¢aj
Odpoledni svacina voda 500ml
19:0
Veclefe 0| domaci pizza, Sunka, rukola, ricotta, rajcata 120g stava 500ml
20:3
Il. VecCere 0| tvaroh, jogurt, jahody 60g mléko 250ml
Sobota Datum
Cac I “1lidlAa Mnasyctur Taliitinwv Qnartavunit alctiviitv

zlep3eni jidelnicku,
daleko méné vynechava jidla,
zlepSeni vykonnosti,
subjektivni vymizeni tnavy
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Tydenni zaznam - kontrola, zda mam pestrou stravu.
Snadno zjistim, ceho jim malo a ¢im se naopak prejidam.
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KdyZ nevi3, do které skupiny tvé jidlo patfi, podivej se na www.fitkonto.cz

Z snim porci-$

~

Kdy

Pozor, baleni mohou byt véti nez 1 porce!
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Moje LALO it omimpers £t kondo

Snadno zjistim, cehollm malo a ¢im se naopak prejldam

OBILNINY, PECIVO, OVOCE MASO, RYBY, MLEKO A MLECNE TUKY A SLANE CUKR VODA
(O je to pOf(e? TESTOVINY, RYZE VEJCE, I.USTENINY WROBKY POCHUTINY A SLADKOSTI R NESI.AZENE NAPOJE
| 4 I

N«
@ o pla houska, rohlik, cbilninové aun,bmi\,buﬂy. vafené brambory, syrové MMW l&m mhiﬁ.ddllﬂu &Mmm umwsm shﬁhnﬂy,
i kase, ovesné viocky, kolace, broskve, citrony, grapefruit,  nebo dulend agrilovand  vepiowé, driibedi, mleté,  ochucené, jogurtové miéko, - sadlo, majonéza, kedup, neslazené Gaje... fediné ovocné diusy,
@ - mnastv jidla pkoje - puchty, babovka, palacinka,  heazny, husky, jablka, 2edening ryba), uzening (vyjimedné)  miné nipoge a koktejly... Roftice, ocet... 1 lizitho, voda se itivo,
pooteviena pest livance, oplatky, miish jahody, kiwi, maliny, 10 zelatinovych medvidkil, minerilky a jemné ochcené  slazeny caj,
tydinky nebo sladké ceredlie  mandarinky, menuiky, napé.: brokolice, cuketa, ryba alespod 2x tydné, nesolené ofechy a seminka, 4 kosticky Cokolady, mineralky kolové napoge...
@ - mnast jidla (kulidky, kfupinky)  pomeran, ivestky, nebo také fazolky, paprika, kediubna, 3 pldtky dunky = pi porce, aralidowé misko, kakaovo-  pil éokolidowé tycinky,  (jen 2 porce za den)
jako je dian ovorné pyvé (piesnidivka) . kvétak, okurka, rayata, T vejce = 1 porce R — ofitkovd pomazinka  kopecek zmealiny, 1 nanuk... (100% déus patii
@ @ m-mw @ pomazinka, joqurt, puding (100 1 porce za den) do owoce)
S it tistoviny, e, knediiky = porek dvy, drvens epa, Zfejetuk,kerym Vden,
(houskove, bramborowe, dius 100% meloun... waiend cotka, hrich, @ obohacujeme jido iy iz porta,
/ - tajovi iha ovocné), pizza, chiéb... nebo smoothie... @ cizma, fazole... tvarohovy koém, taven s, bw%;’mz mohy 23 porce.
= S e puivipipiprnei
diem, marmelida, el @ KRR O A S
i{ . 250 mi Sulené owoce.. Stouchané brambory, - souddsti tuénych jidel
o tvrdy sy (asi 3 plitky)

Skupiny potravin

a jejich priklady.

Vice na www.fitkonto.cz
Kolik porci by mélo byt: 4-5 pord 2'%"‘0 4 porce 2-3 porce 3 porce 2-3}&«0 1-2 porce 8-16p0fd 0-1porce
pondéli POOOOROLLL PO POLDLLPOO: IO QQO

- . - . - - - - . - - - - ey - . - - - - - w/iw . - -

dtery HOOOPOO PO PO POOLRODIVOO: ~§§@\\
stieda POOOOROOLLIROCOOLIPOOLCIRDOOCLIPDOOLCIRDOE YoN&
ctrtek SOl Sl S SIS, el S SIS Sl SO
patek tf\"j@ © &/ &/ &\ N &S\ AR/ &S\ IS S A s
sobota \J\/O? ‘g@@,}‘ N '@@'@‘ 9 & g@~ ~ '@'\:./ -
odile DO - DO PO o D DD D

Pozor, baleni mohou byt vétsi nez 1 porce! Kd yZ sn im porci - skrtnu je den s ym bol @ Kdyz nevis, do které skupiny tvé jidlo patfi, podivej se na www.fitkonto.cz



InBody

D Vyska
166cm

b140728081443

Datum / Cas Testu
28.07.2014. 08:12

Vék Pohlavi
12,8 Mt

Body Composition Analysis

1 Yo Total Body Water |Soft Lean Mass| Fat Froe Mass [ Weight |
TalBoyWater &) (yy0-i08) 385 496 o

10,5 5
D ws-idy 5008,
Mineadls 090 (3553 77) '

181
BodyFathass 09, 15,1,
Muscle-Fat Analysis
I | Normal |
ot m;’smémnsﬂ;xausmmmms
SMM og Lo ® % W 10 @ 1% 1w 1% e %
e M M 29.3

2 %

“hmo'ona'owmmmwmm
Body —15_1

Obesity Analysis

> 128 155 WS NS5 s
ey s s (0 — 256
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Porwent By T

Segmental Lean Analysis

WO 150 230 20 330 WO 430 &0 %20

256

55 7D 8% W0 115 10 145 O 178 10 208 %
Right Arm  ag) 278
o 963
55 B3 2 WO 115 10 145 W0 175 10 305 %
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) 1013
70 9 W 110 10 130 40 150 W0 170 %
Trunk 230
) 98.4
™ ® % W 110 1® 13 1@ 180 W 1o %
Right Leg ag) 800
o) 936
) 20 WO 110 10 130 40 150 @ 170 %
Leftleg o9 79
) ws

Body Composition History

Woeight

e U v Ve

PBF

Povwnt By T

koo i et e (dhdpc @ dtaks B w——

Vysledek InBody

7 310004

* Cellkony wledek, krers odrids thodaoceni
sdodeai 1A Svalnanh osoba 2302 mit vWiladek
aad 100 dodo

Kontrola Hmotnost

Ciiova Hmctrogt 61.8 x5

KOO Hmancs -B8 v

Kool Ty 88w

Kool Svelovk 0.0 &

Hodnocani VyZivy

Bikovira W Normadai 2 et

Mnecdly W Normilei 2 it

Tuk wie 1 Normelel 7 I eficn

Hodnoceni Obezity

Bu 1 Noevaiind = Pod

W Nadmiam
WiT chee phes
O Nad
par O Nonisi O L pics W Nand

Hodnoceni télesné rovnovahy
Wisi

| e Fravéeme
Wi i LN Vb

Nesi YWiwiayokde . . ol
s Net Wihwooyolde L o
Parametry prohledavani

Baarl Metclca N 1504 o

Ponlr Ctvodu Pesads 0,88 ( 080~0%0 )
Supe Cbecty 1M19% ( #0190 )
Ctsm mwnauviomeer 283 4 254310
Buoiize hrocts v e M4y ( BHew2 )
Oovod pade 315om

Impedance

PP 1P TR PN IN

Ziy 5un 2444 3245 260 2480 3149
S0ui- 2148 2069 222 2187 2809
SWu 1861 2476 166 1891 2435

fotbalista
vyrostl 6,8 cm

+35 ka kosterniho
svalstva

-10,3 kg tuku

InBody

ID Vyska
140728081443 172,8em

Viék
139 M

Body Composition Analysis

Pohlavi

Datum / Cas Testu

06.08.2015. 08:56

o By o8 Lo s o s |__viocri RN

429
TolBody Wt & 428 429 55 1 87
. oo 186 (44,2~54.0) gg /100 N8
Protein * Celbony rery odeidi 2hod,
B3-113) (46,857 2) 66.4 > “n*lst:*l Jpeaa m“:‘,“
411 [me= (52,0~70,4) s 100 budi.
Minerals 09 3 15.389) Objem Viscerainino Tuku-
78 VA
BodyFatMass 0w 7.8 -
Muscle-Fat Analysis 150
| Un | Normal | C | -
25 0 8% W0 M4 1N WS @ YS90 D8 % (
Woight 00 o 0 4
7O M 90 0 13 10 10 10 %0 W0 0 % 0
s&!ﬁ“&.n Ve o '-" 3‘2'8
&) - L "o "o Pt P Mo -0 - 20 %
Body Fat Mass 0 78 !
! Kontrola Hmotnosti
Obesity Analysis Cilova Hnctroet 66.4 iy
[ [ Normal | odcatdrs 0.0 ig
%1 21 1 W2 388 21 Mt D1 ;1 w1 a1 Kool Tuky 0.0 g
BMI . Oow) :— 222 Kortol Svkov 0.0 xg
PBF ™0 @0 40 a0 Mo 200 2D N0 WO 440 480 0 Segmentova Analyza Tuku
Porot Bab Ta 1' 7
R vi— A
Segmental Lean Analysis P ProviPate (0.3 kg) b s01%
_"' : . - Lova Pade (0.3 kg) = 616%
r—m e ECW Relly Tnp (3.5 Kg) me—— 51 0%
e mE’—_{h mommom 0,375 ProviNcha (1,3 kg) b 23.2%
0%) s s s e _105,9 B Loviloha (1,3 kg) e 232%
us N
LeftArm  og) - ——— 3',’1’3 o 0,377 Parametry prohledavani
O e 105.2 S — NivcounitsdVeda 26,71 ( 21328
Trunk o) . - L 1@_150‘" » W W 0,378 MUimabunding Vods 1821 ( 1m1ss
o) 1050 Baciini Metabckoid s 1638 saal
70 0 0 120 190 120 190 10 "o N -“mm.’m on (080080
&3 —1 0 04 »
RightLeg ) w— 109 1 0,375 Sunding hrcta v e 383w ( wswa
Mw *a) 70 0 0 120 190 a;g) 120 10 LS 0'379 F&e ce!hoﬂh
(] — 1089 e
) S0, 6,2
ECW Ratio Analysis Impedance
| Under | Normal | oes W IROPN LN
T T —— Zay Do 3328 3333 241 2549 2485
ECW H X0 03 oW 0_”6 307: Q40 04D 040 0 e 0 Suie 3243 3240 228 2494 2429
' S0we 2837 2851 187 2184 2127
, . ) 250un. 284,7 2675 153 1982 1905
Body Composition History S(Olgm- 2458 2487 139 1898 1852
100001 240,0 2427 128 1851 1814
706 689
Weight (-4 0—‘.\61‘!”9;'4
28
SWM ... @ 203 297 304
256 4
o ™ 2 123 117
ECW Ratio 0378

Virokio oGien " | | e | |

'
)



InBody

D | Vék Pohlavi | Datum / Cas Testu
| 1b131206124553 1& S5cm 12,4 M 06.12.2013. 13:47
Body Composition Analysis
I S0 Lown Mass| P Free Mass | Vet
TolBodyWeter ) (353-231) 388 49,8 610
104 5
Proten 03 05-118) ‘”11,22"
383 ~i2,
Body FatMass 0t , 182
Muscle-Fat Analysis
- o5 70 s 00 15 o s %o ”s "l 05
Weight o — 712
SMM IR EEEEEEE
R L = 29‘2
F €0 80 W00 MO 2O MY MO 40 40 WO %
Body Fat Mass 09 —— g 2
Obesity Analysis
| E— |_Normal |
BMI 128 158 148 218 248 278 a8 NE WA WA @b
B o e, 9% — 248
PBF pol©0 50 10 150 200 220 M0 Mo w0 €0 ;o

Pov ow By Ve

T o5 5

~‘ 'p. i A .‘ Tdiadago wom ol et GEDEED d g v w Ay el ——
[ |_Normal |
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L ——— L
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JO 80 % W0 10 0 M W0 0 W
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"~ 92.0
J0 80 9 W0 1% D0 W0 B0 wo WO %
el | ——%%
(5 916
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Body Composition History
3
Weight
SMM
Bt Y
L *

Vysledek InBody
71 noonu

* Celkony wiledek, kKtert odri2i zhodaoceni
slodeni tela, Svaloats osobe mitte mit vwsledek
nad 100 hedi

Kontrola Hmotnosti

Cliovd Fimatront 626 w

Fonmola Hmomneet -86 w

Xortrola Tuky -88 g

Kentrola Svalond +02 %

Hodnoceni VyZivy

Bilkovina Wl Norpait 71 Dcficil

Minerdly Wi Norvaiié 1 Delkil

Tokvidle  ONomsii DDl ¥ Naholng

Hodnoceni Obezity

BMI O Normlai 0 Pod W ehee pies
1 Nad

PBF O Mormiksl T Lebor phes W Nod

Hodnoceni t&lesné rovnovahy

Vysél d“m:l\‘:\:w E\tmw

NS Wiiawiean 11\‘:\’:\” r'-“\ﬂ“m

Eurzm!
Vs Nt Wiy 03 \A\“M Clanares

Parametry prohledavani
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Clvod pade 31.0cm

Impedance

re P 1R PN IN
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hokejista
vyrostl 224 ewm

*193 kq kosterniho
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-10,9 kg tuku

W Lookeocy? 20 1226

Syt T by Bangane Ca L A ryie remervml B Lagen A0 A AT

InBody

ID Wika Viék Pohlavi | Datum / Cas Testu
Ib131206124553 191, 8cm 151 M 09.08.2016. 06:39
Body Composition Analysis
E— ZED ot Lonase | 7ot o Mass | et
57,0
Tokal Body Waker (U p 57.0
Body (45.5-55,7) B33
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Leg o m— 1158 0.376
ECW Ratio Analysis
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ECW Ratio 0375
Body Composition History
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A 432 445
T *91 202 291 297 31 2 82 %

T T 83 8
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i BB
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20 0 o0
Kontrola Hmotnosti
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W e A

Prava Pate
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(0.2 kg) 2o
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Parametry prohledivani
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Impedance
L B ¢
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(1.2 kg) bm 57.0%
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InBody

D Vyika Vik Pohlavi | Datum / Cas Testu
Ib140910151532 160cm 137 Mz 10.09.2014. 15:11
Body Composition Analysis
| w3 oy Wter |Soft Lean Mass| Fat Free Mass | Weght |
Totsl Body Water 1) (30.1-38 373 481 6o
. 10, 1,
— 351 AN
351 661,
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Lalabans o iss waiunt GERED A by v w dini v ——

= 0 8 W) 1S 10 WS M0 WS w0 05 %
Right Arm g 2.7
o~ 106.8
Loft A o~ P "i O WS MO WS w0 28 %
™) - 1082
MO W W 16 18 10 M0 180 WO w0 %
Trunk 5] 4
™) 1047
M 0 90 W3 10 10 130 W0 150 %0 0 %
Right Leg g 785
%3
N OB ® W 1 0 10 W 0 WO TN
Leftleg &g 08
(] 98,1

Body Composition History
Weight

N v M v e

PBF
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3

Vysledek InBody
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+2.% kg kosterniho
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*1,9 kq tuku

InBody

ID Viska Vik Pohlavi | Datum / Cas Testu
1b140910151532 185cm 144 Mg 21.06.2015. 1204
Body Composition Analysis
[ o By 8 i o 557 s |- Y
401
109 C8R69  ssg 82100
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BMI .. Ot _—_ 26,7 Kot 0 Syaices 0.0 ¥
p 00 52 00 W0 M0 20 W0 W3 40 450 200 Analvza Tuku
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! ) Pravt Pade (1.0 kQ) ee——— 20 5%
Segmental Lean Analysis bl i ot S i« bt w0 Db (10 kgh_-zu.m
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F Arm ~’ =% 0 = 100 115 3!0? “s %o s 0lw M'm Mum_m'*
“’=. ——— 1003 P T T ] ———
-
mm R)) » ™ = 100 s 2‘*)0 “e wo ”ws 0'370 F | | | |
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ECW Ratio Analysis
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[ 3 A P IR I'N LN
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Body Composition History
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@i MmW | =W | wers | noi
Whokhui oCdkan "o | VT | oaz | o | 120k |




InBody

D Vyska Viék Pohlavi | Datum / Cas Testu
150427-1 158,6cm 10,9 M2 27.04.2015. 0702
Analyza Slozeni Té¢la
Télesns Voda (29.3~35.9) ' 419
: 89 (77-461) 445
Blhovim 0@ (7598 @00-488 @51
314 - (44,4500
Mnedly 0@ 7233
Hmotnost 6
Tukuv Téle 0@ (o.szg‘zs)
Analyza Svalu-Tuku
I
$ 0 85 D 118 130 148 WO TS WO Xe %
Hmotnost @) s
SMM ) 0 . w “x 10 130 130 P 150 o 0o %
oros L teak 1247
Hmotnost g | © 80 0 30 W0 20 W M &0 @0 ®o %
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Analyza Télesné Vody
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HRCTOE el .
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W Foddost OCdhom “grg0 | . . . .
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Vysledek InBody

67 /1008w

* Celloovy vsledek, Ivery odridi zhodooceni
shodend #ls. Svalnanh csoba mide et vysledek
wand 100 beadis
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Parametry prohledavani
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Urove’ (onito bobus 8 | -9 )
Spet Coecty 125% ( e0-110 )
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Impedance
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InBody

Datum / Cas Testu
02.09.2016. 07:18
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Body Composition Analysis
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Protein 02 (a3-101) 22816 997
151 (46,9-63.5)
Winerals 0D oarasy)
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73/ 100 Bods
* Celkovy wsledek, krery odsii zhodooceni
shodent 1tla. Svalaars oscba mide mut vysledel

nad 100 bode
Objem Visceralniho Tuku
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Kontroks Hmotnosti
Cllova Hnotrost 59.7 wg
Korfrols Smotnoss <110 w
Kortrois Tuku <110 g
Kontoia Svaloea 00 xg
Segmentova Analyza Tuku ———
v — | A
Prava FPade (1,3 k) e 200 0%
Leva Pade (1,4 kg) —— 074 4%
Trp (10,2 KQ) I 51 1%
Prava Noha (3,0 Kg) —— 11 2%
Leva Neha (3,0 k) —— 211 %
Parametry prohleddvini
Niyotunddnd Voda 231L ( m»ns )
Mencbundlnd Vods 1401 ( s )
Mnctsod Kol Sval) 2824 ( 233285 )
Bl Vetabckcia M 1466 neat
Pomr Covods Pasva 14 0,88 | 080080 )
Coend Pace 86,4 on
Oowod pade 30,7 em
Jtvod syl pede 26,2 on
Faze celého téla
&y 0w 57
PP 1P TR PN 1IN
Zisy lis 3534 3831 288 2716 2658
Sin. 3481 3589 278 2653 2505
S 3118 3268 244 232 2307
250m- 2819 2682 205 2105 2050
Sl 2725 2688 188 2045 1903
100001, 2661 2817 175 2011 1959



Zaver

* Spravné stravovaci navyky mohou sportoveim pomoci zlepsit vykonnost,
regeneraci, telesné slozeni, u déti a dospivajicich navic podporuji spravay rust a
VYVo).

* Bez aktivni pomoci rodici nelze navazat uspésnou spolupraci

* Spravne nastavena vyZiva sportujicich déti neni ¢casto podporovana a zajistena

oddilem, trenéry... Malé povedowi o dilezitosti sportovni vyzivy deti a
dospivajicich spolupraei...

* Na sportovnich akcich spiSe nevhodna jidla (parky v rohliku, lango$e, halusky...)

* Sitvace se zlepSuje (zacala se vyucovat vyZiva i v ramei trenérskyeh licenci), na
nekterych zavodech pozvany “food track” s vhodnyw jidlem pro sportovee)



Pekuji za pozornost

margareta@fithee.cz

Nutricni poradna Fitbee
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