Priloha 1: Dotaznik o charakteristice sportovce a jeho jidelnicku (ndvod k vyplnéni)
Jidelnicek — navod

1) Vyplnte prosim téchto par udajl o sobé. Pokud nemate Zadnou alergii/specidlni dietu,
tak pole nevyplnujte.

Rocnik narozeni:

Vyska, hmotnost:

Zaméstnani:

Alergie, dieta (lepek, diabetes,...):
Pocet tréninkovych jednotek za tyden:

2) Jidelnicek zapisujte po dobu 4 dnt (3 dny vSedni + 1 den vikendovy). Neni Uplna
nutnost zapisovat 4 dny po sobé. Vzdy ale nahoru nad tabulku napiste datum.

3) Do sloupce jidlo rozepiste jednotlivé potraviny z pokrmu (ptiklad: Rizoto s kufecim
masem, zeleninou napiSete jako ryze x g, kufeci maso x g, zelenina x g, plus dalsi
suroviny...napf. x g/ml oleje, na kterém jste pripravoval/a maso).

4) Pokud to bude mozné, tak vie vazte spiSe v syrovém stavu. Pokud zrovna
nemuZete/nestihate mnozstvi zvazit, popiste to alespor slovné (napf. 6 stredné velkych
houskovych knedliku, plny hluboky talif hovézi nudlové polévky, mensi jablko, velky
banan, 1 polévkova lZice oleje...). Samoziejmé ne vSe musite vazit, nékde opravdu postaci
napsat jen kusy...napfiklad u vajec nebo tfeba u syra (pocet platka).

evvys

Napf.:

% tuku u jogurtu, smetany, syrdq,...

u peciva, jestli bylo bilé/celozrnné/...

zda byla potravina vaZena uvarend/syrova

Zkratka vSe se snazte zapisovat, co nejpresnéji, jak to pljde.

6) V pfipadé ovoce, zeleniny, které se bézné loupe (banan, pomeranc,...), je lepsi to vazit
oloupané (pokud si tfeba budete brat banan na svacinu do préace, kde nemate vahu, tak
samoziejmé staci napsat, jestli byl vétsi/mensi).

7) Na dalSich strankach mate formular pro zapisovani jidelni¢ku na 4 dny. Je to tam
rozdélené na 5 jidel denné (snidané, svacina, obéd, svacina, vecere). Kdyz tfeba nesvacite
a mate jen 3 jidla za den, tak ke svaéindm nic nedopliiujte nebo v pfipadé, Ze mate jesté
néjaké jidlo navic, tak mi ho nékam do tabulky (pfipadné pod tabulku) doplrite.



8) Dale Vas poprosim o orientacni zapisovani pitného rezimu, staci az souhrnné za cely
den (napf. cca 2,5 | neochucené vody, 1 hrnek ¢erného caje, 2 dcl limonady).

9) A na zavér bych Vas poprosila i o zapsani tréninku, pokud ten den néjaky byl. Zapiste
prosim, o jaky trénink se jednalo (napt. posilovna, béh — vytrvalost, béh — intervaly,...), kdy
jste trénoval (rano, vecer,...) a taky jaké bylo posledni jidlo a jak cca dlouho pfed
tréninkem, plus to samé s jidlem po tréninku (napt. cca hodinu pred tréninkem byla
snidané, hodinu po tréninku obéd).



Priloha 2: Vzorové vypracovani tabulky

Datum: 10. 1. 2021

jidlo (gr’n:]lo’zlf:;;) kvalita, poznamky
Snidané | Ovesna kase domdci:
Ovesné vlocky 50g
Mléko 250 ml Polotuc¢né
Kakao 5g Holandského typu
Arasidové maslo 10g 100 % orechl
Horka cokolada 10g 78 %
Jahody 100 g
Svacina | Chléb 100 g Zitny
Lucina 20g
Kureci Sunka 4 platky 92 % masa
Okurka 100 g salatova
Rizoto s kufecim masem a
Obéd zeleninou:
Kureci prsa 100 g VaZeno syrové
Repkovy olej 5 ml
MrazZena zelenina (mrkev, hrasek) 50g
RyZe jasminova 80¢g VaZeno syrové
Syr 20g Gouda 45 % tuku
Svacina | Kefir 300 ml Nizkotuény
Banan 120 g
KeSu ofechy 20g

Vecefe |Téstovinovy salat:

Téstoviny semolinové 70g Vazeno syrové
Tunak konzerva 50g Ve vlastni stavé
Mozzarella 50g Light verze
Rajce 50g

Paprika 50¢g

Okurka 50¢g

Olivovy olej 5 ml

Slunecnicova a dynova seminka mix |10 g

Pitny rezim: 2,5 | Cisté vody + 1 kdva (espresso bez mléka) + 1 hrnek neslazeného ovocného caje

Trénink: béh — vytrvalost 10 km (1,5 hod. pred byla snidané, 1 hod. po byl obéd)



