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* Teoreticke znalosti studenti ziskaji na prednasce.

* Cile:
* Seznamit se se zakladnimi regenerac¢nimi metodami.
* Vramciregenerace se blize zaméfit na vyzivu.

- Uspésni absolventi pfedmétu budou schopni orientovat se
v moznych regeneracnich metodach a prostredcich a zakladnich
principech nutri¢niho planu pro vybrané druhy zatéze a sport0.

’ , - Vystupy z uceni:
Vyu kove ° Rozumét pojmu regenerace a vyznamu vyzivy pro sportujici
jedince, pojmu Unava a adaptace.

m EtOdy - Vysvétlit zakladni pojmy ve vyzivé, zakladni principy
regenerace.

- Identifikovat potrebu stanoveni regeneracniho planu a
stravovaciho rezimu.

- Doplnky stravy a doping.

* Znat rdzné formy regenerace, regeneracni prostredky a
suplementy vyzivy.

* Rozlisit vhodné a nevhodné prostredky regenerace a dopliky
VyZivy.




Vv

Aktivni UCast na seminarich (povolena 1 neucast).

* 3 prubézné open book testy (termin splnéni testu bude
vzdy navazovat na tematicky semestralni tyden) a 2
priobézneé testy s uzavienymi odpovédmi (v ¢ase
seminary; 5 otazek ABCD, 5 minut).

- Diskuze na seminarich, prace s kazuistikou, kriticke
cteni, prezentace a domaci cviceni.

- Zkouska pisemna — provéreni znalosti z celého semestru.




* 1.seminar18. 2. a 1. 4.
* open book test — Zaklady vyzivy a jeji pfesah do sportu

° 2.seminar 29. 4. a 8. 4.
* test —Zakladni vyzivova témata a sportovni vyziva
* open book test — Specifika vyzivy dle discipliny

° 3.seminar13.5.a6. 5.
* test —Shrnuti uciva
- open book test — Unava-Regenerace-Adaptace a role vyZivy




Osnova

o1. Uvod do vyZivy a regenerace

02. Hodnoceni nutri¢niho stavu a energeticka bilance
03. Makroziviny

04. Mikroziviny

os. Tekutiny a pitny rezim

06. Sportovni vyziva |

07. Sportovni vyziva I

08. Doplnky stravy

09. Zatizeni — Unava — Regenerace — Adaptace

10. Regeneracni postupy
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O becné 1. Zdrava 13 Spolecnosti pro vyzivu
-4 { 2. Pyramida Fora zdraveé vyzivy
doporuceni | V2iv

3. Vyhledavac doporucenych dennich davek Evropskeho Uradu pro
bezpecnost potravin (EFSA DRV finder)

pro vyzivu



https://www.vyzivaspol.cz/zdrava-trinactka-strucna-vyzivova-doporuceni-pro-obyvatelstvo/
https://www.fzv.cz/pyramida-fzv/
https://multimedia.efsa.europa.eu/drvs/index.htm
https://multimedia.efsa.europa.eu/drvs/index.htm
https://multimedia.efsa.europa.eu/drvs/index.htm
https://multimedia.efsa.europa.eu/drvs/index.htm

1. Projit si odkazy z predchoziho snimku ¢. 10 — Obecna doporuceni
pro vyzivu.

2. Zpracovat Open book test ¢. 1 (Odpovédniky pod nasim

CO Na pnste? predmétem v IS).

3. Prinest s sebou pracovni list €. 1 (pripadné mit nachystany v PC).

. Zopakovat si zakladni pojmy tykajici se vyzivy a regenerace na 1.
prubézny test v nasledujicim seminafi.




