Piiloha 1: Formulaf pro vyplnéni zédkladnich antropometrickych a osobnich tidaja

Osobni udaje

e Jméno a piijmeni (nepovinné):

o Vek:
e Vyska:
e Viha:

e Preferovany sport:
e Stiedni obvod nedominantni paze:

(pozn.: Mérime nedominantni pazi. U pravakii se jednad o levou pazi a u levaikii
o pravou pazi. Mérime v polovicni vzdalenosti mezi ramennim a loketnim

kloubem, paze pri méreni visi volné podél téla.)

e Obvod biicha:

(pozn.: Meérime pres pupek primo na téle. Nejedna se o obvod pasu!)
e Obvod boki:

(pozn.: Mérime pres nejvetsi vyklenuti hyZdi ve stoje.)



Piiloha 2: Navod k vyplnéni tréninkového zaznamu

Z.akladni pojmy a vybrané informace sportovnim tréninku

Hlavni tréninkové ukazatele:

Tréninkové jednotky (TJ) — Zaznamendva se celkovy pocet tréninkd ¢i zévodu.

Zapocitava se sem veskera pohybova aktivita delsi nez 30 minut.

Cas zatizeni (TH) — Zapisuje se v hodinach a minutach vénovanych tréninkové ¢i zavodni
aktivité. Zapocitava se sem i doba vSech aktivit, které trvaji krat$i dobu nez 30 minut,
napf. rozcviceni, ranni posilovani, kompenzacni cviceni.

Intenzita:

L Nizka (klus, vytrvalost) — méné€ nez 97 % trovné ANP
1L Stfedni (rozvoj ANP) — okolo 100% urovné ANP
III.  Vysoka (zavod, VO2max) — vice jak 102 % trovn¢ ANP

Tréninkovy prostredek:
- Béh (BE)
- Cyklistika, silni¢ni kolo (KOS)
- Cyklistika, horské kolo (KOH)
- Plavani (PL)
- Horska turistika (HT)
- Chiize (CH)
- Koleckové brusle (BR)
- Sila obecna (SO)
- Sila specialni (SS)
- Hry (HR)

- Jiné (JI) - doplitkkové tr. prostfedky — gymnastika, strecink, vodacké sporty,
sjezdové a bézecké lyZzovani atd.



Priloha 3: Formulaf tréninkového zdznamu

Formula¥ tréninkového zaznamu

1. den

2. den

3. den

4. den

Tréninkové jednotky (TJ) (pocet)

Cas zatizeni (TH) (min)

Béh

l. intenzita (min)

I. intenzita (min)

lIl. intenzita (min)

Cyklistika

l. intenzita (min)

II. intenzita (min)

lll. intenzita (min)

Plavani

l. intenzita (min)

II. intenzita (min)

lll. intenzita (min)

Chlize

l. intenzita (min)

I. intenzita (min)

lIl. intenzita (min)

Posilovani

l. intenzita (min)

II. intenzita (min)

Il. intenzita (min)

Ostatni

l. intenzita (min)

II. intenzita (min)

lll. intenzita (min)




Piiloha 4: Navod k vyplnéni dotazniku pro rozbor jidelnicku

Dotaznik pro rozbor jidelniCku — Navod

Doba sledovani: 4dny (3 dny vSedni, 1 den vikendovy)
Do sloupce Jidlo napiste nazev pokrmu, pokud mozno piesny druh potraviny.
Do sloupce Kvalita, poznamka napiste blizsi idaje o zkonzumovaném jidle.

- napt. % tuku, u peciva celozrnné/bilé, u napoja slazené (pocet kostek)/neslazené
apod.

- upiva % alkoholu, u mléka sladké/kysané, u knedliki bramborovy/houskovy,
u zeleniny varena/syrova/sterilovana/kysana apod.

Pokud udate jednotkové mnozstvi, napf. 1 rohlik a 40 g, pak musite uvést pocet
kusi!! Naopak pokud napiSete celkové mnozstvi, pak jiZ neuvadéjte pocet kusi!!

U teplych jidel je tieba uvést zvlast mnozstvi hl. jidla (pt. hovézi varené) a pFrilohy (pf.
brambory, ryze, knedlik apod.)

Pokud nemiizete mnozstvi zvazit nebo odméftit, popiste alespont slovné
pf. 6 knedlik houskovych stfedné velkych
pf. 4 knedliky kynuté se Svestkovymi povidly
pt. polévka hovézi nudlova 1 cm pod okraj
pf. 2 jablka mensi apod.

Pokud néco zapomenete, radéji cely den vynechejte a zaénéte zapisovat od dalSiho dne.
Cim presngj§i data uvedete, tim lepsi a presnéj§i bude rozbor Vaseho jidelnicku!



Ptiloha 5: Vzor dotazniku pro rozbor jidelnicku

Dotaznik pro rozbor jidelni¢ku - Vzor

Jidlo mnozstvi | kust kvalita, pozndmka
(g/ml)
Snidané | kdva Cernd 150 ml turecka s kofeinem
cukr 10g 2 kostky
smetana 30 ml 6 % tuku
rohlik 40g 2 | bily/celozrnny/séjovy
syr Eidam 50¢g 30 % tuku
Cornflakes 60g
mléko 200 ml polotucné
Svacina |iontovy ndpoj Enervit | 500ml 1 odmérka, 20 g prasku
msli ty€inka 55g 1| PowerBar
Obéd polévka hovézi 250 ml 0,5 cm pod okraj
veprova pecené 100 g veprova plec
téstoviny 200 g bezvajeéné/vajecné/semolinové?
rajska omacka 150 ml
pivo 250 ml 2 | svétlé, 10°
sul (prisoleno) 2 Spetky
Svacina | obloZeny chlebicek 1| humrovy
obloZeny chlebicek 2 | se Sunkou a vlaSskym salatem
¢aj 350 ml neslazeny
cukr 2 kdvové Izicky
jogurt Florian 150 g smetanovy s ovocem 8 % tuku
Vecere kufeci prsa 120 g smazena
ryze 180 g natural
kecup 2 polévkové lzice
zelenina 70g Mochovska, varena
mineralka 500 ml Magnézia, neslazena
2. vecefe | banan 55g 1| (bez slupky)
kakao Granko, 2 polévkové lZice
mléko 250 ml polotuéné




Piiloha 6: Dotaznik pro vyplnéni jidelnicku — formulat

Dotaznik pro rozbor jidelniCku — Formular

Jméno: Vaha:

PFijmeni: Vyska:

Datum: Veék:

mnoistvi
Jidlo a piti kust kvalita, poznamka
P (g/ml) P

Snidané

Svacina

Obéd

Svacina

Vecefe
2. vecere




