Priklad 1:

Zena: 27 let

Hmotnost: 65 kg
Vyska: 170 cm
Télesny tuk: 22 %

Cil: Udrzovat hmotnost

3x tydné: sedavé zaméstnani, 18:00—19:20 béh rychlosti 12 km/h

2x tydné: sedavé zaméstnani, 7:00-8:30 silovy trénink v posilovné

Ix tydné: sedavé zaméstnani, 10:00—11:20 prochazka rychlosti cca 5 km/h
Ix tydné: uplné volno, jenom sezeni doma, odpocinek po naroéném tydnu

Ukoly:
1) Spocitejte vydej energie pro kazdy ,,typ* dne
2) Spocitejte primérny vydej energie a potfebu zékladnich Zivin

Ptijem bilkovin byste mély znat z prednasky, pro potiebu tuki pocitejte s pottebou cca 30 % z
celkového energetického piijmu a zbyly pfijem by mély tvofit sacharidy (asi 40-55 %).



