Konzultacni hodiny:

Utery 8:00-10:00

Bp4oss/bk4oss Vyziva a
regenerace ve SpOr'tU Patek po predchozi e-

mailove domluve.

Jaro 2024

Mgr. Tomas Hlinsky, Ph.D.
Katedra sportovniho vykonu a diagnostiky

tomas.hlinsky @fsps.muni.cz



* 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.




Osnova

1. Uvod do vyZivy a regenerace: Zatizeni — Unava — Regenerace — Adaptace
2. Regeneracni postupy

Hodnoceni nutri¢niho stavu a energeticka bilance

MakrozZiviny |

MakrozZiviny Il

Mikroziviny

Tekutiny a pitny rezim

Sportovni vyziva: Jeji role ve sportovnich disciplinach

© © N o v r W

Sportovni vyziva: Charakteristické potreby sportovc( dle sportovni discipliny

10. Doplnky stravy



Mgr. Tomas Hlinsky,
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* Odborny asistent — MU Brno, Fakulta
sportovnich studii, Katedra sportovniho
vykonu a diagnostiky

* \lyzivovy poradce — Poradna zdravého
zivotniho stylu FSpS, Fyzioterapie Veskrna,
SportSensei

* Osobni a kondi¢ni trenér pri TJ Husovice

* Kuchar — Sportovni soustredéni a kempy
sportovcl (cyklistika a biatlon)




Vyziva

* Jak vnimate vztah vyzivy a oboru
trenérstvi/management/rozhodci?

» Jaka je Vase role ve vyzivovych
zvyklostech klienta sportovce?

* Jak mlzete ovliviiovat vyZivové zvyklosti
sportovce?




Vyziva a

regenerace




