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Zakladniinformace

* Prednasejici:

* Mgr. Katerina Hortova:
* Mgr. Petr Loskot:



Studijni materidly, literatura

Nutrient timing for peak performance, Heidi Skolnik 2010 (knihovna Kampus)
VyZiva sportovcl a sportovni vykon, Zdenék Vilikus 2012 (knihovna Kampus)
NSCA’s guide to sport and exercise nutrition, Bill . Campbell 2011 (knihovna Kampus)

Nejnovéjsi souhrnné ¢lanky od International Society of Sports Nutrition (bude zaslano v
elektronické podobé)

Prednasky (Budou vkladany do studijnich materidl v Isu)



Sylabus |

27.2.: Sacharidy a vytrvalostni sport, (Mgr. Hortovad)

6.3.: Tuky a vytrvalostni sport, (Mgr. Hortova)

13.3.: Bilkoviny a vytrvalostni sport, (Mgr. Hortova)

20.3.: Hydratace u vytrvalostnich a silovych sportd, (Mgr. Hortovd)
27.3.: Bilkoviny a tuky a silovy sport, (Mgr. Loskot)

3.4.: Sacharidy a silovy sport, (Mgr. Loskot)

10.4.: Doplnky stravy u vytrvalostnich a silovych sport(, (Mgr. Loskot)



Sylabus I

17.4.: Redukce hmotnosti u sportovct, doplriky stravy u déti a senior(i, (Mgr. Loskot)
24.4.: Poruchy pfijmu potravy u sportovc(, Female athlete triad, (Mgr. Loskot)

1.5.: Statni svatek

8.5.: Statni svatek

15.5.: Vypocet jidelnickd v nut. softwaru (Nutridan) — vytrvalostni, (Mgr. Hortova)
22.5.: Vypocet jidelni¢kd v nut. softwaru (Nutridan) — silovy, (Mgr. Loskot)

29.5.: Prezentace jidelnickd, test (ovéreni si znalosti pro studenty, zda zvladli zaklady)
(Mgr. Hortova, Mgr. Loskot)



Prezentace studentu - zapocet

* Vypracovani jidelni¢ku (1 den) pro silového a vytrvalostniho sportovce
* Odevzdani obou jidelnick( do ptilnoci 25. kvétna

* Ustni prezentace jidelni¢kd, diskuse

e Jidelnicek by mél obsahovat:

* Antropometrické a zakladni udaje o klientovi

* Vypoclty potreby energie a zivin (+odlvodnéni krok()

* Popis fyzické aktivity a jejiho trvani béhem dne

* Rozpis jednotlivych jidel, pitného rezimu a doplnki stravy (u vSech gramaze)

* Jidelni¢ek by mél byt zpracovan prehledné (ne pouze zkopirované neprehledné tabulky)



Zakonceni predmetu

Jaro 2018: zapocet (jidelni¢ky+prezentace)
Podzim 2018: bude zakonden dstni zkouskou
1) Teoretickd ¢ast — okruhy viz sylabus

2) Praktickd ¢ast — vypracovani jednoho jidelnicku pro vytrvalostniho/silového
sportovce



