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Vyzivy udéluje:

Institut Moderni V

CERTIFIKAT

o absolvovani
KURZU MODERNI VYZIVY

ve vytrvalostnich sportech

Jméno: ANNA V/TO(/J‘O Vﬂ

Hlavni osnova kurzu:
1. TEORETICKY UVOD

— Definice a déleni vytrvalostniho vykonu.
— Energetické kryti.

2. ZASTOUP| | JEDNOTLIVYCH MAKRONUTRIENTU /Y [YTRVALOSTNICH
SPORTOVCU

- Vysokosacharidova strava.

- Low-carb a keto dieta.

— Princip tréninku ,,Train low, compete high®.

- Bilkoviny ve stravé vytrvalostnich sportovcu.

3. NUTRICNi POSTUPY, HYDRATA PLEMENTY - PRINCIF H FUNGOVANI
- Nutri¢ni trénink — prevence zazivacich obtizi, adaptace organismu...
- Pfed vykonem - kofein, nitraty, beta-alanin, bikarbonaty...

— Béhem vykonu - sacharidy, ,,mouth rinse“, elektrolyty...

- Po vykonu - sacharidy, bilkoviny, glutamin...
- Nejcastéjsi chyby a jak se jim vyvarovat - kfec€e, zazivaci obtize, pichani v boku a dalsi.

Ucastnik/ce absolvoval/a kurz v plné délce.
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www.institutmodernivyzivy.cz facebook.com/modernivyziva



