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Meéreni télesného slozeni

Zprava o stavu Zdravi...20% obezita
Neznalost slozeni stravy, nadbytek stravy, nedostatek pohybu
Zmeéreno 562 déti

Opakované zméreno 128 déti

Na zacatku 68% nedostatecna svalova hmota a vice nez 56 % nedostatecna
kostni hustota

Po roce
Pokles o0 19% v nedostatecné svalové hmoté
Pokles 13% v kostni hustoté

Ale i 16 % narust podilu télesného tuku
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Meéreni télesného slozeni

Zasadni problémy

Nedostatek mléénych vyrobk

Neduvéra k mlécnym vyrobkum

Neznalost u rodi€u o dulezitosti stravy po cviceni

Neznalost o celkové slozeni stravy

*CESKY SVAZ AEROBIKU A FITNESS
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Télesna kompozice

N ormini B "] Normalni
Debeablnf] | rozmezi

70

55

85 100 115 130 145 160 175

Hmotnost —— s 72,8 kg 59,0 ~ 79,8
SMM Ry : ;
S e 70 80 9 100 110 Jggs ':go 140 150 29,8 ~ 36,4
svalstva -, ! ¢
Setvi & 40 60 80100 160 220 280 340 400 8,3~ 16,7
Mnozstvi tuku v téle L_ 54kg
Celkovavodaviéle 493k (30,0~ 47,7) Cistd hmotnosttéla 67,4 kg (50,7 ~ 63,2)
Celkoveé mnozstvi vody v téle Cista hmotnost bez tuku
Diagnoza obezity
I N [ p—
BMI : % . CEkam)
Index télesné hmé:iasgn ) 233 19.2~25.2 {Vyskaam)
% tuku v téle - Tuk,kg
Procento tuku v téle (%) 14 10,0~20,0 % tuku v téle = “Hmotnost X 100
kg
Pomér pasu a boki o
S e 0,77 0,80 ~ 0,90 o
:;.:i"?hiw Kaloricka Pomér pasu a bokl = %
Sl o 1826 1573 ~ 1840 Bokii.cm
pomer
Kontola svaloviny-tuku
Kontrola svalstva 0,0 kg Kontrola tuku 0,0 kg

Segmentalni svalovina

_Svalovina_
Hodnoceni 3.9Kkg 3.9kg
Nad Nad
Trup
Y 29,7 kg =
s Nad 5
10,2 kg 10,0 kg
Normaini Normaini
Segmentalni tuk
Procento tuku v téle
= 3,0% 3.0%
0,1 kg 0,1kg
Pod Pod
= 3
- 5
8,0% 8,0%
09kg 0,9 kg
Pod Pod
*Segmentalnituk je odhadovan
I?pedance Prava  Leva Irup Prava Leva
ruka ruka téla noha noha
20kHz : 295,0 2935 18,2 2614 249,9
100kHz : 2544 2554 144 2259 216,5

* Predlozte Vase vysledky pii konzultaci s Vasim poradcem ¢i trenérem.

Cviebni plan

Naplanujte si svUj tydenni cviCebni program z nasledujicich moZnosti a sniZzte pomoci nich svou vahu.

(Wdej energie pfi kazdé aktivité(vychozi hmotnost: 72,8kg  /Délka: 30min./Jednotka: kcal) | #Jaknato
Chuze Jogging Cyklistika Plavani o/ Aerobic | 1.Vyberte si pravidelné a preferované
e TR oo LA aem e aktivity na levé strané.
S Toris Fotbal o | Orentaini & wadiinton 2.Uvedend spotfeba energie je poéitana po
,ﬁ' ﬁo Z - % ST 30 minutach cvideni,
_ L :18 =l i T e 3.Vyplnite niZe uvedend mista aktivitami,
= rockenval] By ats| | ? sauash Bisketbol natans | @ | jenZjstezvolilina7 dni.
/ 364 364 | 364 218 255 128 4.Spocitejte si celkovou spotfebu energie
" 7 il 3 ;
Ky, sedylety| @ Yavenl | @, Semeam| s Gume ey | TR ,
posloddatton poriins | SN e | Moy it e it L vz t| 5+ ZJist€te predpokladany ubytek na vaze
Castindla bésnich svall biewi 2ad &Y ol Basti téla pomoci nize uvedeneho vzorce.

Vypocet pro predpokladany tbyt

ek vahy za mésic (mésic = 4 tydny)

Celkovy vydej energie (kcal/tyden) x 4 tydny : 7700

* Doporuceny denni pfijem kalorii

2700 kcal




Télesna kompozice

_ i Normalni
. . H rozmezi

55 70 85 100 115 130 145 160 175 391529

HOOoMo ————152,3 kg
SWM. , 70 80 90 100 110 120 130 140 150 177 - 216
Mnozstui kosterniho s e 77 () kg ’ ’
svalstua J y
Mnozstvi tuku v téle 4::0_100-}.4'2503 k;m s DG L 7,7~155
Celkové mnozstei vody v téle % : " Bista hmotnost bez tuku : ; A
Diagnéza obezity
T oy wormaniromen e
BMI = ——
BMI 3 e
Index télesné hmot(l!uggsgn’, 22,6 16,9~ 22,9 {Vysks,my
Y%tukuvtéle 'S - Tuk,kg
Procento tuku v téle (%) 23,3 1697250 % tuku v téle ='-",-,-,a;’w—,r X 100
kg
Pomeér pasu a boku s B
M&‘;ﬂflﬂi kaloricka ‘Pomeér pasua bokii= %‘%—"—
potrena keal 1234 1173 ~ 1352
Zakladni metaboﬁbk;% sical bokyem

pomer



Télesna kompozice

| | i rormai Segmentalni svalovina
| rozmezi €g

T T T T T T T T T Svalovina
55 70 85 100 115 130 145 160 175 2 Hodaies T
AR —— 62,1 kg Bt Hodngeen! —J2kg =2 ko
= = S, = - : . S —————— Normalni Normaini
S - 70 80 90 100 110 120 130 140 150 29.8 ~36.4
Mnoistvi kosternih ; A 2 N
Shatstes E2 ——— e 32,5 kg JEt il rup
Setyi 3 40 60 80 100 160 220 280 340 400 8,3~ 16,7 = 26,0kg )
Mnozstvi tuku v téle L- 49 kg e = 3
8 o
Celkoyé vgda‘v téle . 419Kg(39,1~47.8) c.is'ﬁ hmotnost téla 57,2 kg (50,7 ~ 63,3)
Celkové mnozstvi vody v téle Cista hmotnost bez tuku
9.1kg 9.2kg
Nad Nad
Segmentalni tuk
Diagno6za obezity Procento tuku v téle_
32% 3.0%
I T [ s big otk
BMI = Pod
BMI 2 5 =
Index télesné hmoélkoagn ) 198 19,2~25.2 ySham): - o
% tuku v téle o Tukkg 2 2
Procento tuku v téle (%) 7.9 10,0-20,0 % tuku v téle = ~grmreeae X100 = -
. kg
Pomér pasu a boku o 93% 94 %
Pomér pasu abokd 951 80030 Obvod 10kg 10kg
Mo xanock Pomér pasu a boki = —opret— Pod Pod
wp,un':ni mﬁ*’(m 1606 1396 ~ 1624 bokii,cm
PomET *Segmentalnituk je odhadovén
Kontola svaloviny-tuku Impedance
z Prava Leva l_mp Prava Leva
ruka ruka téla noha noha
20kHz : 3465 3524 234 3117 310,7
Kontrola svalstva +19kg Kontrola tuku +55kg 100kHz : 3039 3085 18,9 2685 270,22

* Piedloizte Vase vysledky pii konzultaci s Vasim poradcem &i trenérem.

CviCebni plan
Naplanujte si svuj tydenni cviCebni program z nasledujicich moZnosti a sniZzte pomoci nich svou vahu.
(V)"dej energie pfi kaZdé aktivitd(vychozi hmotnost: 62,1kg  /Délka: 30min./Jednotka: keal) ‘| eJaknato

Chuze Jogging Cyklistika Plavani Hoezecvi|  of Aerobic | 1.Vyberte si pravidelné a preferované
sesssssnsase vessaseassace fou BINRIE Liiieiiaiinse ’/‘, ........................ .. ¥
124 P 185 | Zha ‘\/J 202 217 aktivity na levé strané.

2.Uvedena spotfeba energie je poéitana po

,ﬁf“"mmﬂis é > Tervs X Fotw Serm &?{’{?}_’fﬂ = el 30 minutach cviceni.

_ 140 186 = i ou 118 Lo 3.Vyplite niZze uvedend mista aktivitami,
Racketball B oo | | gu Squssh | gfrpaiettall 79N\ YOG | ¥ Goff | jen2 jste zvolilina 7 dni.

./K 311 1/ 311 7% 311 X—’ 186 217 109 | 4.Spocitejte si celkovou spotfebu energie

Ky sedpiety| @ Tywedl | @ Whmem| s oue arepy | ZWden. ,
i N P W ol L wrimians| - Zjistéte predpokladany ubytek na véze

Lastirdla bidnich svalll boiesti 2ad ol Easti thla namaci nive tivadendha vrarce




Télesna kompozice

- - \
—r : - ormalni

55 70 85 100 115 130 145 160 175  520- 704

Hanottiost I E— ) 64,2 kg
zr'::?m, A 70 80 90 400 110 120 130 140 150 234 - 286
bl —— s 74,8 kg
Mriozen tukiividio 40 B0 80 100_ ; 308 k?qzo 280 340 400 113~225
Celkové mnozstvi vody v téle £ ; " Cists hmotnost bez tuku : : :
Diagnéza obezity
T iy oot s
BMI 1 & —
Index télesné hrrlcrt(rlu(ogst"zﬂ3 227 18,7 ~24,7 (w Iy
% tuku v téle : 5 Tuk,kg
Procento tuku v téle (%) 235 1905250 % tuku v téle =m X100
Pomér pasu a boki 3 .
romirprsusbekl sabel Obvod
Minimalni kaloricka Pomér pasua boki = 2=
potfeba keal) 1350 1331 ~ 1545 e
Zakladni metaboli‘ck:;’f ) boku;em:

pomer
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Tydenni zaznam — kontrola, zda mam pestrou stravu. 5
Snadno zjistim, éeho jim malo a Gim se naopak prejidam. l‘,' an*O
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» Vychodiska

» Vzdélavani rodicu, nejen déti

Meéreni télesného slozeni

Opakované seminare, ukazky vareni a svacin
Zduraznovani energetické hodnoty cviceni vs. jidla

Podpora znalosti cestou ukazkovych jidelnicku




