


° je vSe, co je spojeno se zivenim jedince nebo
populace

o rozumime zajistovani veSkerych materialnich a
funkénich naroku organismu k udrzeni rastu,
zdravi a vykonnosti a zaroven proces, ktery vede
k pozadovanému vysledku

Cojeto

o ot k o slouzi k zisku dostatecného mnozstvi energie,

vyziva a

stavebnich latek, vitaminu, mineralnich latek a
éemu tekutin pro udrzeni zivota
o o spravne nacasovany prijem zivin v urcitych fazich
SIOUZl? tréninku maZe ovlivnit proces adaptace na
. provadénou zatéz

> Homeostaza — Soubor fyziologickych
mechanismu zajistujicich stdlost vnitrnich
podminek




ENERGETICKA BILANCE

Energeticka

bilance

pomér mezi energetickym
prijmem a vydejem

negativni EB vyrovnana EB pozitivni EB
energie — kcal/kJ (pokles hmotnosti) (udrzeni hmotnosti) (nardst hmotnosti)
1 kcal = 4,2 kJ
1 k) = 0’24 kcal . Energie prijata stravou

. Energie vydana BM, fyzickou aktivitou a termickym vlivem stravy




5 H’j kri

'm
pivo 12° vino suché vino sladké vinny stfik
051 021 0,21 031
EnergEti = 950kJ =560 kJ = 700 kJ =270k

= -

| 1 A M !.

cola s rumem michany koktejl whisky rum vajecny likér
0,21 0,251 0,4 dcl 0.4 dcl 0,4 dcl
=720k = 1000kJ =420k] =370kJ =500kJ



https://www.kaloricketabulky.cz/user/diary

Nutrienty

MAKRONUTRIENTY
o sacharidy

° tuky

o bilkoviny

o (alkohol)

MIKRONUTRIENTY
° vitaminy

o mineralni latky

o stopove prvky

Reguluji
metabolismus

Poskytuji
energii

‘ r

Podporuji rist,
vystavbu a
egeneraci tkani




3 zakladni komponenty:
1. Bazalni metabolismus — Bj
2. Fyzicka aktivita
3. Termicky vliv stravy — Dietg
indukovana termogeneges ~ ow

Energeticky s J Iy
vyde; ' | {




* mnozstvi energie potrebné pro zachovani
existence organismu

* 60-75% z CEV
 ovlivhén radou faktoru:

o vék - v mladije 1%, LBM se s vékem {, a tim se {, BM
pohlavi

(¢]

Bazalni

° rast

vyska (vysoky, hubeny, 1~ BM)
fyzicka aktivita - I~ BM

stavba téla

(¢]

metabolismus

(¢]

(¢]

o stres

o teplota okoli
o hladovéni

o hormony




InBody

Pohlavi | Datim / Gas Testu

’ D ‘ Vyska Vek
Muz

175cm 19

Analyza SloZeni Téla

Celkové mnoZstvi vody v téle Celkova Télesnd Voda (L 41,7 ( 37.9-463 )

Pro budovani svali Bilkovina (kg) 11,3 ( 10,2~124 )

Pro posileni kosti Mineraly (kg) 3,98 ( 350~428 )

Pro uloZeni nadbyteéné energie  Mnozstvi Télesného Tuku  (kg) 18,0 ( 81~162 )

Soucet vySe uvedeného Hmotnost (k) 75,0 ( 57,3~775 )

Analyza Sval-Tuk

] | Normaini |

H (kg) LB 70 85 100 115 130 15 160 175 190 205 %
MOtNost () |\ ey s e 755 ()

Hmotnost (k) 70 80 90 100 110 120 130 140 150 160 170 %

Kosternich Svalu I 32,2

Mnozstyi (kg) | %0 80 B0 100 160 220 280 340 400 460 520 %

Telesneho Tuku I . g ()

Analyza Obezity

] orméln
BMI 100 150 185 220 250 300 350 400 450 50,0 85,0
s oo (SO e e —— 5 5

Vysledek InBody

72/]00 Bodit

# Celkovy vysledek, ktery odréZi zhodnoceni
sloZeni téla. Svalnata osoba miZe mit vysledek
nad 100 bodd.

Kontrola Hmotnosti

P;ocemo (%) 00 50 10,0 15,0 200 250 300 350 400 450 50,0
télesného tuku I I — 04 ()

faimes.
.. -
Eyaluation

Segmentalni analyza svaloviny ~ Segmentova Analyza Tuku

2,95kg 3,05kg 1,1kg 1,0kg
89,3% 92,3% 178,8% 172,7%
Norméltu 24.8kg. Normalnl Nad 93k Nad

© 94,0% o © 217,6% a3]

o Wi kil 3 > <1078 3

s Normaini & Bl Nad s
9,08kg 9,32kg 2,7kg 2,8kg
98,9% 101,5% 196.2% 158,2%
Normaini Normaini Normalni Normaini

# Segmentainifuk e odhadovany.

Historie Slozeni Téla

Hmotnost (k) 75..0

o FatMass
%

l EVINS.\\DV:\ )

32,2

Hmotnost
Kosternich Svall =

Procento
talesného tuku % ‘ 21‘0

™ Predchosi TCelkem 240'873;7 i

Cilova Hmotnost 67,4 kg
Kontrola Hmotnosti -7.6 kg
Kontrola Tuku -7.9 kg
Kontrola Svalova +0,3 kg
Hodnoceni Obezity
BMI W Normalni (1 Pod OlLehee pres
ONad
PBF 0 Normélni Wi T chee pres ONad
Pomér Obvodu Pasu a Hyzdi ————
0,80 0,90
0,88 —_———
Uroven Utrobniho Tuku 5
Nizka 10 Vysoky

Urovein 7 ’ —
Parametry prohledavani
Hmota Bez Tuku 57,0 kg
Bazalni Metabolicka Mira 1601 keal
Stupen Obezity 1M1% ( s0~110 )
Doporueny kalorickj pijem 2986 keal
Vydej kalorii pfi cvi€eni
Golf 132 | Hazena 143
Chize 150 | Joga 150
Badminton 170 | Stolni tenis 170
Tenis 225 | Jizda na kole 225
Box 225 | Basketbal 225,
Turistika 245 | Skakani pres Svihado 263
Aerobik 263 |Béh 263
Fotbal 263 | Plavani 263
Japonsky $em 375 | Racquetball 375
Squash 375 | Taekwondo 375

*Podle Vasi aktualni hmotnosti
*Podle 30 minutového pribéhu

Vysledky Interpretace QR Kodu

Naskenujte QR kod a 1
vysledky zobrazte E W‘E’J
podrobnéj. E
Ela-:.ﬁﬁ.
Impedance
PP LP TR PN LN

Zw) 2012|3319 3447 269 2522 2651
10011| 207,1 3086 224 2202 2313

InBody

)|

m/

pli

Pohlavi | Datum / Cas Testu

’ D ‘ Vyska Vék
Muz

181cm 42

Analyza SloZeni Téla

Celkové mnozstvi vody v téle Celkova TélesnaVoda () 53,0 ( 405~495 )

Pro budovani svall Bilkovina (ka) 14,5 ( 109~133 )
Pro posileni kosti Mineraly (kg) 517 ( 375~459 )
Pro uloZeni nadbyteéné energie  Mnozstvi Télesného Tuku (ko) 174 ( 87~173 )
Soucet vySe uvedeného Hmotnost (kg) 90,1 ( 613~829 )
Analyza Sval-Tuk
] | Normlni |

0 85 100 15 130 145 160 175 190

Hmotnost (ko) u;———- 90 1 -

Hmotnost (ka) 70 80 0 100 110 120 130 140 150 160 170 %
Kosternich Svali S I S — [ 7

Mnozstvi (kg) | #0 60 80 100 160 220 260 340 400 460 520 %
Télesného Tuku | I — 17 4

Analyza Obezity

BMI K 100 15,0 185 220 250 30,0 350 400 450 50,0 550
s o (KT e e —— —— )7 5

Vysledek InBody

87/100 Bodit

# Celkovy vysledek, ktery odraZi zhodnoceni
sloZeni téla. Svalnata osoba miZe mit vysledek
nad 100 bod.

Kontrola Hmotnosti

P_I’OGE[ItO (.%) 00 50 100 150 200 250 300 350 400 450 500
télesného tuku 1 3

Loan Mass FetMase
i i £
Evaluation

Segmentova Analyza Tuku

Evaluation

Segmentalni analyza svaloviny

3,93kg 4,30kg 1,0kg 0,8kg
107,3% 117,6% 149,5% 122,6%
Normélhi 31.1kg Nad Normélr,”ﬂ}),ﬁkg, Normalni

© 106,8% o © 211,0% o

S 3 S  EOCECE 3

= Normaini & el Nad 5
10,84kg 10,92kg 2,4kg 2,4kg
106,6% 107 4% 127,8% 129,0%
Normaini Normaini Normaini Normaini

# Segmentalni fuk je odhadovany

Historie Slozeni Téla

Hmotnost (k) 9(2, 1
Hmotnost
Kosternich Svali = 41-’ 3
Procento
télesného tuku % 1 9- o

™ Predehozi O Celkem “0'3"3}7 :

Cllova Hmotnost 855 kg
Kontrola Hmotnosti -46 kg
Kontrola Tuku -46 kg
Kentrola Svalova 0,0 kg
Hodnoceni Obezity
BMI 0 Normlni O Pod Wi Lehee pres
O Nad
PBF W Normélni O Lehee pies CJNad
Pomér Obvodu Pasu a Hyzdi ————
080 080
0,88 ————
Uroveii Utrobniho Tuku 2
Nizki 10 Vysoky
Uroveii 7  —
Parametry prohledavani
Hmota Bez Tuku 72,7 kg
Bazalni licka Mira 1940 keal
Stupefi Obezity 125% ( s90~110 )

Doporuceny keloricky piiiem 2937 keal

Vydej kalorii pfi cviéeni

Golf 159 | Hézena 171
Chize 180 | Joga 180
Badminton 204 | Stalni tenis 204
Tenis 270 Jizda na kole 270
Box 270 | Basketbal 270
Turistika 294 | Skakani pres $vihado 315
Aerobik 315|Béh 315
Fotbal 315 | Plavani 2315
Japonsky Serm 451 |Racquetball 451
Squash 451 | Taekwondo 451

*Podle Vasi aktualni hmotnosti
*Pode 30 minutového priibshu

Vysledky Interpretace QR Kédu

Naskenujte QR kod a 5
vysledky zobrazte E% g ‘@l
podrobnéji. i A

Eli:.'h‘ﬁ.
Impedance

PP LP TR PN LN
Z@) 20k12| 279,9 3114 20,4 2457 247,7
10011z| 2453 277,0 17,0 2107 2124

Ver LookinBody120.1.227

Copyright(€11996~ by InBody Ce., Ltd. All rights reserved. BR-Czech-F3/230-8-140703

VerlLookinBody120.1.22.7

Copyright €1996~ by InBody Ca., Lid. Al rights reserved. BR-Czech-F3230-8-140703



Vypocet
bazalniho

metabolismu
prediktivni rovnice




o energie potrebna pro zapojeni lidské motoriky do

cinnosti
F . k ’ o tvori cca 30% z CEV
YZICKd » u sportoved a velmi aktivnich lidi tvoFf nejvétéi podil
71 na EP
aktivita

o ovlivnéna mnoha faktory: druh sval. prace, hmotnost
jedince, pocet zapojenych svalovych skupin, intenzita
a trvani prace, vék, spotreba kysliku




Celkovy

CEV = BM x PAL (kcal/den)

- nasobek klidového energetického vydeje — PAL (phycical
aktivity level)

- PAL volime dle celkovych dennich aktivit

Predikce Celkového denniho energetického vydeje

3 ¢ast populace)

CEV = (BM X PAL) + EVpa (kcal/den) ity 3 - 4x tydné

1,6-1,9

I Y’-'\'"Y TTUrveilIic curiircouiriauarnti \V\_ JLUJ\_’ ~ \allul_l,’ LIA""3 AN | \_u\allll Vykonnostnl’
sportovci

1,9-25

Fyzicky naro¢né zameéstnani + rekreacni sport nebo pravidelny sportovni
trénink




4 kg

zmrzliny

JEDALNY LISTOK

2CNa
............................................... “nkou, 100g
smoothie,

. Ovsené vliocky
s orechmi

Jablko

: 3 sunkové :
sendvice ; &

Orechy

==l

i 2 energetické
tycinky

G

1 kéva

U

i Velavody

€ gely, 750
'ho napoje,

ogurt,

L]
: 500mlovocné
:smoothie, 1 pohar :
: jablkovej stavy :

1 kdva
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