Konzultacni hodiny:

Utery 8:00-10:00

Bp4860 Zaklady sportovni
VYélvy Patek po predchozi e-

mailove domluve.

Jaro 2024

Mgr. Tomas Hlinsky, Ph.D.

Katedra sportovniho vykonu a
diagnostiky

tomas.hlinsky @fsps.muni.cz



Mgr. Tomas Hlinsky,
Ph.D.

* 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)
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*1. nesplnéni daneho ukolu/projektu ...
projekt malého rozsahu navic

* 2. nesplnéni daneho ukolu/projektu ...
projekt velkeho rozsahu navic

udeleni hodnoceni X




Osnova

1. Tyden
2. Tyden
5. Tyden
4. Tyden
5. Tyden

6. Tyden

Uvod do problematiky vyZzivy

7. Tyden
Racionalni pristup k vyzivé, Uprava potravin a orientace na trhu
potravin

Antropometrické vysetfeni a metody zjistovani nutri¢niho stavu 9. Tyden

Makroziviny — sacharidy, bilkoviny a tuky

Mikroziviny — vitaminy a mineralni latky

Tekutiny a pitny rezim

Kvalitativni a kvantitativni pristup k vyZzivé

Aplikovana sportovni vyziva
Pfed, béhem a po vykonu

Energeticka dostupnost

5. Tyden
Aplikovana sportovni vyziva
Vytrvalostni vs silové-rychlostni discipliny

Nutri¢ni strategie

10. Tyden
Doplriky stravy



Zdroje ke
studiu

* Regenerace a vyziva ve sportu od M. Bernacikové a kol.

- Sportovni vyziva v tréninkové a zavodni praxi od M. Kumstata aT.

Hlinskeho

* Sportovni vyziva jako védecka disciplina od M. Kumstata
- Zaklady sportovni vyzivy od L. Mandelove a I. Hrncifikove

* Sport nutrition od Jeukendrupa Ci Nutrition for health, fitness &

sport od Williamse

* Shrnuti zdroju v prezentaci Opora pro seminatr.




fyzioterapie

e Jak vnimate vztah vyzivy a fyzioterapie?

* Jaka je role fyzioterapeuta ve vyzivovych
zvyklostech klienta?

 Jaka je role vyzivy v rekonvalescenci
klienta?




- E bilance
- Energeticky vyde;
- Bazalni metabolismus
* Energeticky prijem
* Nutrienty = ziviny

* Mikroziviny a tekutiny

Za’ kladnl’ - Bioaktivni latky a vlaknina
‘. . - WHR, BMI, FFM
VYZlVOVE pOJ my

* Retrospektivni nutri¢ni zaznam

* Prospektivni nutricni zaznam

* Nutri¢ni software
- WHO, EFSA, SPV a jejich DACH, FZV, MZCR a MZeCR

- Graficka vyzivova doporuceni (Vyzivova pyramida,
MyPlate aj.)




Graficke formy
nutricnich
doporuceni

VyZzivova pyramida Ministerstva
zdravotnictvi z roku 2005

ﬁu dﬁhﬂ: m,irﬂﬂhmﬂljnih

viodek nebo mish, 1 kopedek vafend ryie & vafenych
téstowin (125 g)
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jezte casto

eska potravinova pyramida

jezte pestrou stravu rozlozenou do celého dne

zvyste spotfebu zeleniny a ovoce na 600 g denné
(400 g zeleniny, 200 g ovoce)

denné konzumujte nejmeéné 2 1 tekutin, prednost davejte vodé
nezapominejte na pravidelnou denni konzumaci mléénych vyrobkil,
nejlépe zakysanych

na teplou i studenou kuchyni pouzivejte rostlinné cleje a kvalitni margariny
maso jezte jen libové, bez viditelného tuku

omezte smazené pokrmy a vyhybejte se oplatkam, kekstim a susenkam
s naplni a polevou

vybirejte si potraviny s nizsim obsahem sodiku, nepfisclujte

udrzujte si optimadlni télesnou hmotnost, pravidelné se hybejte

Dalsi informace a dotazy: www.fzv.cz

Graficke formy
nutricnich
doporuceni

Vyzivova pyramida Fora zdrave vyzivy z
roku 2013




Tekutiny jsou nejlepsi
v podobé isté vody
a neslazenych éaji.
Slazené napoje a ¢aje
radéji zcela vynechte.

Polysacharidy

Polysacharidy jsou nejlepsi v pfirozené podobé.
Mapfiiklad jahly, ovesné vlogky, Zitné kvaskové
chleby ¢i divoka ryze. Dilezité je omezovat
pojidani vyrobki z nehodnotné bilé mouky.

Bilkoviny ziskate nejlépe z ryb, lusténin,
ofechil, seminek, zakysanych mléénych
vyrobkii, vajec ¢i masa. Vét3iné z nas prospiva
vy&i podil restlinnych zdroji bilkovin.
Vybirejte dle své chuti i stravovaci filozofie.

Celkové doporuéuji upfednostfiovat pfirozené potraviny
pred polotovary, lokalni a bio potraviny pfed nekvalitni
velkoprodukei a dovozem. Kromé zdravé stravy si dopféavejte

také venkovni pohyb, dostatek spanku, piatel a dobré nalady!

Zelenina by méla tvofit nejméné ctvrtinu
pfijmu potravin. €im vice rozmanité
zeleniny upravené na riizné zpiisoby
snite, tim lépe. Hranolky se

k zeleniné nepoéitaji a brambory
patfi svym sloZenim spise

k polysacharidiim.

Ovoce tvoii druhou

Etvrtinu talife. Nejzdravéjsi
a nejvyzivnéjsi je jist
sezdnni ovoce riiznych
druhii a barev. Pfijem ovoce
je moZné nahradit konzumaci
zeleniny.

Oleje a tuky

Oleje a tuky jsou nejhodnotnéjsi

v superzdravych potravindch jako ofechy,
avokado & ryby. Vhodné je i kvalitni méslo
a za studena lisované rostlinné oleje.

Nejezte margariny a omezte i dal3i primyslové zd li inh
upravené tuky a oleje. m. r.

Graficke formy
nutricnich
doporuceni

Zdravy talif — Ceska varianta amerického
MyPlate zr. 2011




1. Nosit s sebou na kazdy seminar blok a psaci potreby ci
\YA A4

Uk()ly Na pnsté tablet/NTB.

2. Projit si zakladni pojmy (viz predchozi snimky) a rozumeét jim.

3. Shlédnout prednasku T. Spectora pod odkazem zde. Pristé
navazeme spolecnou diskuzi.



https://www.youtube.com/watch?v=-LUuqxQSaFQ&t=18s

