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1. Uvod
Vazena zakaznice, vazeny zakazniku,

velmi nas tési, ze jste zahdjil/a spolupraci s nasi spolecnosti. Pro dosazeni Vasich vytycenych
cilit voblasti upravy slozeni téla ci zvySeni fyzické vykonnosti je nezbytné poskytnout
vyzZivovéemu poradci nezbytné informace, na zdkladé kterych Vam bude schopen vypracovat
konkrétni stravovaci plan.

V uvodni fazi vyplnite vstupni vyZivovy dotaznik, ktery si stahnete v souboru xls - excel (vig
tydenni zaznam).

Poté zname jiz Vase cile, genetické faktory, antropometrické udaje, zdravotni stav, historii
vyvoje hmotnosti, nahled na Vas denni rezim, stravovaci a pohybové zvyklosti.

Pro Vaseho nutricniho poradce je velmi prinosné, pokud mu poskytnete dalsi, zpresnujici
informace tykajici se stravy. Abychom Vam byli schopni zaslat individualni doporuceni pro
upravu jidelnicku, potrebujeme znat Vasi soucasnou situaci — frekvenci, kvantitu a kvalitu
konzumované stravy.

Pomoci dennich zaznamu o strave a cviceni, ziskame prehled o mnoZstvi prijimané energie,
Jednotlivych Zivin, tekutin a dalsich nutricnich ukazateli. Zajima nds také Vas aktualni
energeticky vydej, ktery lze pomoci souboru téz vypocitat.

DiileZita poznamka. Prvni tyden nasi spoluprdce je tydnem ,pozndavacim“. Po dobu sedmi
dnu, praktikujte své stravovani a pohybové aktivity tak, jako bychom se ,vitbec neznali“.
Jde o to, pouze zachytit Vds stavajici jidelnicek a fyzickou aktivitu. Snazte se po dobu
prvniho tydne stravovat a pohybovat stale stejne - tak, jak tomu bylo v uplynulych tydnech.
Nic nemeéiite! Pokud byste se snazil/a svoji stravu a pohyb védomé upravovat (napr. za
ucelem hubnuti, ¢i pribirani), ziskal by Vas poradce zkreslené informace, na zaklade kterych
by vytvarel nepresnd doporuceni.

Vavodu spoluprace si pies komunikdtor domluvite 7 dietologem prvni konzultaci pres
Skype, kde se dozvite vice informaci.
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2. VSTUP DO ZAKAZNICKE SEKCE

Pro vstup do zakaznické sekce zadejte LOGIN a HESLO (pfihlaSovaci jméno a heslo, které jste zadavali pfi
vyplhovani formulafe pfi registraci). Kliknéte na tladitko PRIHLASIT a systém vas pfihlasi.

Zakaznicka sekce

Login: | |
Heslo: | |

Po pfihla8eni do zadkaznické sekce se Vam zobrazi mési¢ni kalendar s vyZivou.

Zakaznicka sekce

Piililiden: Petr Vyzivg
—— Fiatnost do; 11.8.2010
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Vlevo nahofe vidite:

e planovaci kalendar: po kliknuti se vzdy dostanete do mési¢niho kalendare
e komunikator: slouzi pro komunikaci mezi Vami a dietologem

Zleva pod planovacim kalendafem a komunikatorem vidite:

e ukaz obdobi - zde si najdete aktualni mésic a rok a potvrdite ok

e mésic - ukazuje mésic, ve kterém je kalendar zobrazen (Sipkami si mlzete pfesouvat na pfedchozi
nebo nasledujici mésic)
zobrazit: mésic, tyden, den - slouzi pro zobrazeni mési¢niho , tydenniho a denniho zaznamu

zdkaznicka sekce - zde je uvedeno Vase jméno, datum platnosti programu, e-sluzby (po kliknuti se
dostanete do mési¢niho kalendare), zména osobnich udaju (zde si mazete ménit své osobni tdaje),
manual, ktery nyni ¢tete a moznost odhlasit se ze zakaznické sekce
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Vpravo nad kalendarem vidite:

e vyZivovy plan - zaznamy oznacené modrou barvou, znamena seznam jidelni¢ku, ktery dostanete od
dietologa

. - zaznamy oznacené znamenaji poznamky o skladbé jidelnic¢ku od
Vas, které si piSete do vyZivového deniku

e komentar vyzivového poradce - zdznamy oznacené fialovou barvou znamenaji komentafe dietologa k
jednotlivym Vasim zaznamim

3. VYZIVOVY PLAN

Jedna se o vyZivovy plan, ktery Vam piSe dietolog - najdete zde zakladni pokyny. VyZivovy plan mazete vidét v
meésicni, tydennim a dennim zobrazeni.

Prvni tyden z diivodd analyzy VaSich stravovacich navykt dietolog zjiStuje Vase stravovaci navyky, proto
nebude mit ve vyzivovém planu Zzadné poznamky. Dulezité abyste podali v prvnim tydnu presné
informace o Vasem jidelni€ku viz.

Na zakladé Vasich stravovacich navyku a detailné popsaného dotazniku (viz.3.2.1. vstupni dotaznik) Vam
vyzivovy poradce napiSe prvni jidelnicek.

3.1 Mésicéni zobrazeni
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Po pfihlaseni do systému vzdy vidite kalendar s aktualnim mésicem. Dny jsou oznaéené bilou (pracovni) a $edou
barvou (vikendy). Vidite zde pfehledné& vSechny dny se zakladnim popisem tréninku, také zde vidite od druhého
tydne zékladni jidelnicek, ktery vas ¢eka. Pohybem mysi libovolny den zméni barvu na svétle Cervenou a zobrazi
se Vam zaznam tréninku. Z mési¢niho pfehledu se kliknutim na urcity den dostanete jednoduse do konkrétniho
zaznamu dne.

Nad tabulkou je umisténo datum, po jehoz nastaveni a stisknuti tlacitka OK vstoupite do Vami zvoleného mésice
(do aktualniho dne se rovnéz dostanete kliknutim na pole pfislusného dne pfimo v kalendafi).

Uprostred vidite aktualni mésic, ervenymi Sipkami se muzete libovolné pohybovat v mésicich vpred a zpét,
rychle si tak mazete projit Vasi historii. Dale vidite mési¢ni, tydenni a denni zobrazeni.

Dale si mate moznost vybrat, zda v mésiénim nahledu chcete vidét pouze tréninkovy plan, tréninkovy denik,
komentar od trenéra nebo upIné ve. Kliknutim na jednotliva okénka si vyberete jaké zobrazeni chcete vidét.

3.2. Tydenni zobrazeni

Kliknutim na slovo TYDEN se Vam zobrazi aktualni tydenni kalendaf. Z tydenniho nahledu se rovnéz dostanete
kliknutim na pole do pfislusného dne.

Dulezité: Nad tydennim zobrazeni vidite moznost stihnout Sablonu a nahrat soubor s vyZivou.
Sablonu si stahnete do svého pocitace a peclivé vyplnite (dotaznik a nutriéni hodnoty). Soubor budete
vzdy na konci tydne nahravat.
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3.2.1. Vstupni dotaznik

DULEZITE!!

V 8abloné je hned na prvni strance ulozen vstupni dotaznik, ktery peclivé vypliite. Tento dotaznik vypliujete
POUZE jednou, a to na konci prvniho tydne, kdy budete poprvé nahravat soubor do systému. Pro dalSi tydny jiz
neni nutné tento dotaznik vyplhovat. Dalsi tydny vyplfiujete pouze dny.

Obecng

[nedni datum

Fiijmeni

Jmimn

Tel.Gislo

E.mail

Daduam narszani

Vase cile

Enifd hmatnasl na

kg

BIHREEE SR 5 -SR0S e~ & ]l

vl hmoleost na

kg

:mﬂﬂﬂ_ﬂu s

ot ik

L wpil, shaltnd jdeinifek |
prisvince cnilizadnich nemaci

listha pémoci-jaké?

ndpors fyzacké wikonnost obecnd
podpors s portoni vykonnost plkd?

Do burdi 8 boute Bermy dopriugte ddaje

W budikch g touin barou zvirazndle

Tl Emosti pisma Yk vt

Pakud nernile odpordd na ndkbenu olazk -

pretkotia p

24
. _______ - _______—_ ______
]

@ Antropometrie
i) Vydka

18 m

= Hmatmost colkova A
] Iw nim?,
Sobath [ Nedds [/

R uxmmmutm&?ﬂﬁhhwimﬂm Pl

Iel

W



3.2.2. Nutriéni hodnoty:

V souboru xlIs - excel vidite kromé vstupniho dotazniku také seznam dnu.

Seznam dnu slouzi pro jednotlivé nahravani nutriénich hodnot. Hodnoty peclivé denné zaznamenavejte a
vzdy na konci tydne, po poslednim jidle, nahrajte. Hodnoty slouzi pro dietologa pro vypocet Vasich

nutriénich hodnot.
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Vysvétlivky:

e sloupec A- znamena typickou porci pro danou potravinu (pokud nebudete znat pfesnou gramaz potravin
(zjiSténou z obalu, ¢i vazenim), mlzete u nékterych polozek vyuzit pfiklada typickych velikosti porci)

o sloupec B- obsahuje nazev potraviny, kterou vyhledate v seznamu (potraviny jsou sefazeny podle abecedy,
nenaleznete-li v databazi pfesné tu potravinu, kterou jste zkonzumovali, pfipodobnéte ji t& nejpodobné;si

v nabidce

e sloupec C-znamena kalorické hodnoty (kcal/100g potraviny) — jen pro Vasi informaci

e sloupce D,F,H,J,L,N,P- znamenaji jednotliva jidla

—_

SN

vramci 3. az 7 jidla
Pozor! Potraviny k jednotlivym jidlim (1.-7.) je tfeba rozepsat zvlast do jednotlivych sloupct (D, F, H, J, L, N, P) -
oddélené. Pokud byste potraviny pozité v ramci 2. ¢i jiného jidla zapsali do sloupce D, nezjistime, kolik energie a
Zivin jste ziskali pravé v 2. jidle.

. krok - sloupec D: zapiste udaje o mnozstvi vSech potravin zkonzumovanych v ramci

1. jidla (nezapomente na vodu a ostatni napoje)
krok - sloupec F: zapiste udaje o mnozstvi vdech potravin zkonzumovanych v ramci 2. jidla
. krok - sloupce H, J, L, N, P: zapiste udaje o mnozstvi vSech potravin zkonzumovanych

(jednotlivé jidla znamenaji napf. snidanég, svaciny, obédy a vecere)



Kazdy dalSi tyden si stahnéte soubor ,Sablona“ znovu, nebo vymazte udaje s predesiého tydne.
Zadavejte hodnoty do tabulky a nahrajte vzdy na konci tydne do toho konkrétniho tydne (tydenni
zobrazeni v zakaznické sekci), pro ktery jste tabulky vypliovali. Soubor jiz posilejte bez vyplnéného
dotazniku.

3.3. Denni zobrazeni

Kliknutim na tla¢itko DEN se vam zobrazi aktualni den. Pomoci ukazatele v levém rohu si muzete vybrat jakykoli
den, na ktery se chcete podivat, a kliknutim na tlagitko OK se do néj dostanete. Do aktualniho dne se dostanete
také z celkového mési¢niho nebo tydenniho pfehledu, kliknutim v poli dne na konkrétni den.

V dennim zobrazeni vidite 3 tabulky:
e  Prvni tabulka VYZIVOVY PLAN Vam ukazuje aktuaini jidelnicek, ktery Vam doporuéuje dietolog
e Druha tabulka MUJ TRENINKOVY DENIK slouZi pro Vase poznamky

e  Treti tabulka KOMENTAR VYZIVOVEHO PORADCE slouZi jako zpétna vazba od dietologa

E-wyiiva
Vyzivovy plan:
miéén4 nize

Miij komentai:

1. jidlo Druh Co - kolik {g, ml, ks)
Doba (od - do) Zelenina | |
1 owee | |
Kde Prilohy | |
[ ] ®ikoviny | |
Hiad Ostaini | |
[ W | |

2. jidlo Druh Co - kolik {g, ml, ks)
Doha (od - do} Zelenina | |
1 owee | |
Kde Prilohy | |
[ ] sikoviny [ |
Hiad Ostaini | |
[ wwoe | |




7. jidlo Druh Co - kolik (g, ml, ks)

Doba (od- do)  Zelenina | |
[ ] owoce | |
Kde Philoby | |
[ ] sikoviny | |
Hiad Ostatni | |
- |

UloZit

Komentar wyzivoveho poradce:

super, pfidej trochu bilkoviny (mlécne wirobky, maso apod.)

4. MUJ VYZIVOVY DENIK

Tato sekce slouzi pro Vas k zapisovani Vasich nutri¢nich udaja.

Miij komentai:

1. jidlo Druh Co - kolik (g, ml, ks)
Doba {od- do) Zelenina | |
[ owee | |
Kde Pflohy | |
[ ] mikoviny | |
Hiad Ostatni | |
[ weoe | |

2. jidlo Druh Co - kolik (g, ml, ks)

Doba {od-doy  Zelenina

—

Kde Piilohy
T
Hlad Ostatni

T

Co - kolik (g, ml, ks)
Doba {od-do) Zelenina | |

[ owse | |

Kde Pfilohy | |

Sekce obsahuje tabulku (mUj komentaF) k zapisovani Vasich poznamek.
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Dale vidite jednotlivé tabulky jidel 1-7. Do zaznamu vpisujete jednotlivé druhy potraviny:

Doba: napisSte dobu od kdy do kdy jste danou jidlo konzumovali
Kde: napiste misto, kde jste konzumovali jidlo (doma, v praci apod.)
Hlad: napidte jaky jste méli hlad (maly,stfedni,velky, pouze chut)

Zelenina:  napiSte zkonzumovanou zeleninu a pfibliznou hodnotu (najdete na obalu, vazenim, typické
velikosti porci jsou uvedeny v tabulce v xls soubrou - excelu)

Ovoce: napiste zkonzumované ovoce a pribliznou hodnotu

P¥ilohy: napiste zkonzumovanou pfilohu (ryze, téstoviny, brambory apod.) a pfibliznou hodnotu

Bilkoviny: napiSte zkonzumované bilkoviny (maso, mlécné vyrobky apod.) a pfibliZnou hodnotu

Ostatni: napiste zkonzumované potraviny, které nejsou uvedeny (polévky,omacka, cukrovinky apod.) a
pfibliznou hodnotu

Napoje: napiste zkonzumované népoje a pribliznou hodnotu

Po vyplnéni tdajii kliknéte na ULOZIT !

5. KOMENTAR VYZIVOVEHO PORADCE

Tato sekce slouzi jako zpétna vazba. Dietolog zapisuje komentar na Vas aktualni vyzivovy zaznam.

Komentar vyzivoveho poradce:

super, pfidej trochu bilkoviry (mlééné wrobky, maso apod.)

6. KOMUNIKATOR

Komunikator je komunikacnim prostfedim mezi dietologem ¢&i trenérem a klientem.

Po kliknuti na komunikator se Vam zobrazi textové pole, kde miZete psat vzkazy a pro trenéra nebo dietologa.

Planovac kalendaf | Komunikitor [0)

Moy riispénaki:

Wodit pfigpivek

Petr Kopfiea (28 2201 0 20:20-51)
| Prosimi® naps mi do chaty b srslediy testlh dik

|
GCyhdisti Opava (28.2.2010 20:23:41)

g Zdrawim

Patr Kopita (28:2.201 0 200E3:21)
| cau

|

Do textového pole zapiSete dotaz. Poté zaslete dietologovi prostfednictvim tladitka vlozit pfispévek.
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Va$ dotaz vidite pod textovym oknem s aktualni hodinou, datem a dnem, odpovéd trenéra se vzdy ulozi pod vas
dotaz v poli. Informaci, Ze vam pfiSla nova zprava vidite v levém hornim rohu v zavorce. Komunikator (1)

7. ZMENA OSOBNICH UDAJU

V sekci zména osobnich udaju (vpravo nahofe) muze ménit své jednotlivé Udaje a pfidat si fotografii pro
komunikaci s trenérem.

Zména osobnich udaju

Kontaktni udaje

Jméno:  [Cyklisti |=
Pfiimeni: [Opava |=
Ulice:  |dsgdg |=
Kontakini idaje Mésta:  |cvdfy |*
Fakturatni ddaj ps:  [a70B |=
Dodaci Gdaje Telefon: [F7777777 |

Zmeéna mého porréty

- ! i i ol®
i E-mail:  frener@inspontlinetrener. c|

(™ povinngé ddaje

Zde si mizete ménit VaSe kontaktni Udaje, fakturacni Udaje, dodaci udaje, zménit nebo vlozit portrét a zménit
heslo pro pfihlaSeni do zakaznické sekce.
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