TESTOVANI "IN BODY" (roé¢. 2009 / U10)

Hodné sledovani

"TELESNA KOMPOZICE"
trirddkova tabulka (hmotnost/SMM/tuk)
propojenim Udajl v této "tabulce" vzniknou 3 zakladni typy/tvary "krivky" (pomér 3
vySe uvedenych polozZek):
e tvar "C": preloime si jako "cvicit", ale mysleno spi$ neZz "zacni cvicit" jako
je né&jaky problém => RESME HO ©
o je méné svaloviny nez tuku (uvidite v tabulce®©)
e tvar"I": preloZme si jako "idedl" (co se tuku tyce ©)
o U této kfivky je vSak treba pracovat na svalikdch. Tuk je pod
kontrolou, v ,idedInim“ mnoZstvi.
e tvar "D": prelozme si jako "dobré" ©

navic "kfivka" by méla byt v tmavé-zeleném sloupci "normalni" (krom udaje o tuku =
ten muaze byt i ve sloupci "pod" ©

veskeré statistické udaje, ze kterych se pti porovnavani vychazi, jsou vztazeny k bézné
populaci (tedy nejen sportovci)

"SEGMENTALNI SVALOVINA"

pomér vahy jednotlivych koncetin/segment( téla

fajn, kdyZ jsou obé nohy stejné silné/tézké

pokud je rozdil +/- 0,1 = je to jesté OK

pokud je rozdil 0,2 uz mame zadélano na problém - svalové dysbalance (svalova
nevyvazenost), nutno fesit kompenzacnim cvi¢enim

"DIAGNOZA OBEZITY"

% tuku v téle = fajn pro hrace je rozpéti 11-13% (jinak si hraci s sebou nosi tézky
batlizek s tukem, ktery télo zatézuje. Obzvlasté pti denni pohybové aktivité)

Stimto faktorem také koreluji hodnoty minerall a proteinl v téle. Svelkym
mnoiZstvim tuku vtéle dochazi k demineralizaci kosti (nizkd hustota=vyssSi riziko
zranéni — zlomeniny, praskliny, ...). Proteiny se vazi na svalovou hmotu, malo svalll =

malo proteind.

Zbylé udaje/informace nejsou zasadni ke sledovani.



SHRNUTI

Jednoznacné nejdulezitéjSim ukazatelem je "tvar krivky". K jeji
pfipadné upravé poslouzi vlastné velmi jednoducha cinnost,
STRAVOVACI REZIM. Kluci ¢asto jedi, ale presto "hladovi"
(pocitové maji "plné bficho", ale efekt pro télo je kolikrat roven 0. ®

Jde tedy velmi vyrazné o SKLADBU JIDELNICKU a také o "¢asovost stravovani" (nejen
"CO?", ale také "KDY?"). Pomoci tohoto lze klukim doptat v relativné kratkém
¢asovém Useku dostatek ENERGIE (SILY = SVALOVINY) pro kvalitni trénink. MUSI BYT
"NECO", CO BUDE TUK NOSIT!! ©

Urcité navrhy naleznete na nize uvedenych webovych strankach plzenské Regionalni
fotbalové akademie, kam se mozna néktefi za necelé 4 roky "podivaji" ©. A témito
principy se v akademii fidi. Tak pro¢ nevyuzit tyto vyzkousené metody jiz v tomto
véku/v této kategorii, ne?! ©

odkaz: http://www.rfaplzen.cz/index.php/strava/doporuceni/ (tak viz prispévek na

naSich strankach), doporuceni ke stravovani + "inspirace" ke stravovani béhem dne
(zpracoval RNDr. Pavel Suchéanek)


http://www.rfaplzen.cz/index.php/strava/doporuceni/

