
TESTOVÁNÍ "IN BODY" (roč. 2009 / U10) 

Hodné sledování 
 

"TĚLESNÁ KOMPOZICE" 

 třířádková tabulka (hmotnost/SMM/tuk) 

 propojením údajů v této "tabulce" vzniknou 3 základní typy/tvary "křivky" (poměr 3 

výše uvedených položek): 

 tvar "C": přeložme si jako "cvičit", ale myšleno spíš než "začni cvičit" jako 

je nějaký problém => ŘEŠME HO  

o je méně svaloviny než tuku (uvidíte v tabulce) 

 tvar "I": přeložme si jako "ideál" (co se tuků týče ) 

o U této křivky je však třeba pracovat na svalíkách. Tuk je pod 

kontrolou, v „ideálním“ množství.  

 tvar "D": přeložme si jako "dobré"  

 

 navíc "křivka" by měla být v tmavě-zeleném sloupci "normální" (krom údaje o tuku = 

ten může být i ve sloupci "pod"  

 veškeré statistické údaje, ze kterých se při porovnávání vychází, jsou vztaženy k běžné 

populaci (tedy nejen sportovci) 

 

"SEGMENTÁLNÍ SVALOVINA" 

 poměr váhy jednotlivých končetin/segmentů těla 

 fajn, když jsou obě nohy stejně silné/těžké 

 pokud je rozdíl +/- 0,1 = je to ještě OK 

 pokud je rozdíl 0,2 už máme zaděláno na problém → svalové dysbalance (svalová 

nevyváženost), nutno řešit kompenzačním cvičením 

 

"DIAGNÓZA OBEZITY" 

 % tuku v těle = fajn pro hráče je rozpětí 11-13% (jinak si hráči s sebou nosí těžký 

batůžek s tukem, který tělo zatěžuje. Obzvláště při denní pohybové aktivitě) 

 S tímto faktorem také korelují hodnoty minerálů a proteinů v těle. S velkým 

množstvím tuku v těle dochází k demineralizaci kostí (nízká hustota=vyšší riziko 

zranění – zlomeniny, praskliny, …). Proteiny se váží na svalovou hmotu, málo svalů = 

málo proteinů. 

 

Zbylé údaje/informace nejsou zásadní ke sledování. 

  



SHRNUTÍ 

 

Jednoznačně nejdůležitějším ukazatelem je "tvar křivky". K její 

případné úpravě poslouží vlastně velmi jednoduchá činnost, 

STRAVOVACÍ REŽIM. Kluci často jedí, ale přesto "hladoví" 

(pocitově mají "plné břicho", ale efekt pro tělo je kolikrát roven 0.    

 

Jde tedy velmi výrazně o SKLADBU JÍDELNÍČKU a také o "časovost stravování" (nejen 

"CO?", ale také "KDY?"). Pomocí tohoto lze klukům dopřát v relativně krátkém 

časovém úseku dostatek ENERGIE (SÍLY = SVALOVINY) pro kvalitní trénink. MUSÍ BÝT 

"NĚCO", CO BUDE TUK NOSIT!!  

 

Určité návrhy naleznete na níže uvedených webových stránkách plzeňské Regionální 

fotbalové akademie, kam se možná někteří za necelé 4 roky "podívají" . A těmito 

principy se v akademii řídí. Tak proč nevyužít tyto vyzkoušené metody již v tomto 

věku/v této kategorii, ne?!  

 

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

našich stránkách), doporučení ke stravování + "inspirace" ke stravování během dne 

(zpracoval RNDr. Pavel Suchánek) 

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

