Muz, 40 let

Vyska 187 c¢m, vstupni hmotnost 107,8 kg, BMI 30,8 — obezita 1. stupné, WHR = 0,91.

Po autonehodé pted 5 lety se u n¢j zménil Zivotni styl, méné€ sportu, sedavé zaméstndni.
Na zdkladé zdznamu tydenniho jidelnicku zji§téna nepravidelna strava, nevyvaZeny jidelnicek.

NavrZen mési¢ni rdmcovy individudln{ jidelni¢ek na hodnoté minimélniho bazalniho metabolismu zjisténého na
InBody. Vysvétleny zdsady zdravého a vyvazeného stravovani s dirazem na pravidelny stravovaci rezim.

1. méfeni po mésici

© Télesna kompozice
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Hmotnost 130 145 180 175 54 - 88,5

| 101,6 kg _Svalovina 43kg 45kg
SMM = . : - - . - - - Hodnoceni Normalni Normalni
S . | 7 80 90 100 110 120 130 140 150 332~ 406
Mnoistvi kosterniho 43 4 kg ® :
svalstva ! 2 _
Mnozstvitukuy téle |40 80 80 100 180 22025 !2;“-‘"; 340 40 92-185 = _330kg 3
L " Kg 5 Normalni
Celkovavodaviele 55540 (43,5~ 52,9) CiStahmotnostiéla 755563 - 70,0)
Celkove mnoistvi vody v téle Cista hmotnost bez tuku
12,1 kg 12,0 kg
Normalni Normalni
© Diagnoéza obezity DEReL
I { Normaini rormezi | Hmotnostkg
BM| = ———
BMI = : Sikam):
index tifesné hmot o ! sl B0 250 il k-
% tuku v téle i Tuk,kg E
e e ) 254 100201 % tuku ¥ tle = e X100
Pomér pasu a bokt Al -
Pomér pasu 3 boki 0,89 0,80 ~0,90 Obvod
Minimalni kaloricka Pomér pasu a boki = —E‘%
. " [kcal) 2008 2049 ~ 2422 bokii,cm
s *Segmentalnituk je odhadovan
pomer
- Impedance
© Kontola svaloviny-tuku = 4 Pera doeal Enm | P bews
ruka ruka téla noha noha
20kHz : 2790 2908 23,9 2334 2283
Kontrola svalstva 0,0 kg Kontrola tuku -12,4 kg 100kHz : 2471 2576 204 2056  204,2

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

© Cvicebni plan : Naplanujte si vase tydenni cviéeni s...
Jak to udélat

= e 2 i r
Homdge T Visceral Tat Ares)

1CW @) 348 | 26,8-32,8

- 55,5 Normal Visceral Fat Area
ECW i) 207 16,4 - 20,1 200
| 71,4 _
i 15,0 | 7 11,6 - 14,2
Protein kg 15.0 | 58 1016 /6-14,2  Normal 150
MON-0SSe0us:
Mineral kg 528 Cionc'asy | 4,004,389 Nomal
BFM kg 258 9,2-185 Excessive 100
¥ hineral is estimatad ]  TEW: Total Body "Water sSLb: Soft Lesn bass eFFh: Fat Free bass
50
0
| 546 1 il 1| Cﬂ'l=
62,4 Tot oty 3 20 40 60 80 Age [ VFA Percentile ]
r
14,3'. Martin Grolmus's VFA s 132,2cm? and it is visceral obesity.
16,5 i 1
8 . ol S Martin Grolmus's VFA is over the maximum range of normal 40,0, Man.
S/BEN  \ineral .
7t Fa
153N Pody Fet B Unit:%

Standard
Body Composition Ratio Body Composition Ratio



2. méfeni po mésici a pul

© Télesna kompozice

Normalni
s=saaw | rozmezi

Segmentalni svalov

INOOST [ 5 70 = 10 18 1338 2115!; 180 175 §54-~ 88,5 A ko i
SMM : ] 2 i Normaini Normaini
e . [ 70 80 o 10 tio 120 130 140 180 33,2~ 40,6
svalstra ; 425kg _ lrup
sstvitkuvise | % 60 80 100 160 CHE TR T o _328kg 3
:0 KQ o Normalni g
Celkovavodavidle gy gyqu33-529) Clstahmotnosttdla 7444562 - 70,0)
Celkové mnozstvi vody v téle Cista hmotnost bez tuku kg
= : 18kg 1,7
Normalni Normalni
7
© Diagndza obezity
241 %
T ey o rommen e £
BMI BMI = Nad
o yéka,m)*
A hmg‘g"@’} 284 18,5 ~25,0 {Vyskam) . o
% tuku v téle (%) 250 10.0 ~ 200 Tukkg g g
B ot fak UGS ! % i %tmvtéle=m X100
D i o 209 % 210%
Pamér ﬁfﬁ‘i«?ﬁ 0,49 {180::0.29 Obvod 3,.“; kg 33 ko
Minimalni kaloricka Pomér pasu 3 bokil = —BSSUCT Nad Nad
potfeba (keall 1976 2000 ~ 2374 bokii,cm o
_Zakladni *Segmentalnituk je odhadovan
Fomer
© Kontola svaloviny-tuku impedance SIS T | Prova: ‘Leva
2 ruka ruka téla noha noha
20kHz : 2804 2982 23,6 2460 2403
Kontrola svalstva 0,0 kg Kontrola tuku -11,T kg 100kHz : 2494 2654 20,3 277 2119

© Cvicéebni plan : Naplanujte si vase tydenni cviceni s...
Jak to udélat

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

; Nutrional | VFA (cm?/ Visceral Fat Arca
G S u )
IcCw ) 341 26,8-328
B ——— Normal [Visceral Fat Avea
ECW (p) 203 16,4 - 20,1 200 o e
i 14,8 74,4 11,6-14,2 Nom,
BRSNS " | | sep| ZETTHE Nomd g %)
Mineral kg 521 | oo 4,32 . 4,00 - 4,89 Nommal
BFM kg 248 9,2-18,5 Excessive 1007 I
¥ Mineral is estimated. = TEYY Total Body YWater =3Lk: Soft Lean Mass = FFhd: Fat Free bMass .
50
0
2

62, Total Body
Water X

16” Protein

20 40 80 80 Age [ VFA Percentile ]

Martin Grolmus's VFAis 131,4cm? and it is visceral obesity.

Martin Grolmus's VFA is over the maximum range of normal 40,0, Man.

SN \ineral !
L 25,
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3. méfeni po dvou mésicich

© Télesna kompozice

ey . Normalni
— R I

Segmentalni svalow

55 70 8 100 115 130 145 160 175 =
Hmotnost \ oy 654885 s s2xg 44xg
Iy | Hodnoceni Normalni Normalni
S ) [ 70 80 8 100 110 120 130 140 150 33,2~ 40,6
Mnoistvi kosterniho 423 kg * ’
svalstva : & P
sstvitmkuvisie | 40 60 80 100 160 20 260 30 40| 92-185 o _325Kkg 3
<1 kg 3 Normalni 3
Celkovavodavitle gg454g(43,3-529) Clstahmomosti®ia 7444562~ 70,0)
Celkové mnoZstvi vody v téle Lista hmotnost bez tuku
11,7 kg 11,6 kg
Normalni Normalni
© Diagnoza obezity it LS
237 %
— . 1
BMI = ——————————
BMI 5 - ydka,m)*
e e 185250 Ment - 2
. g =
% tuku v téle i Tukkg i E
Sl s ) 246 10041 % tuku v t8le = e X100
= . g 206% 207 %
Pomér pasu a boku Rl Lt i ot
e L5 0.580 =020 Obvod 32kg 32kg
Minimalni kaloricka Pomér pasu a bokis = —BSUCM Nad Nad
otfeb:  fhcal) 1970 1993 ~ 2353 bokilcm .
i acny *Segmentalnituk je odhadovan
P
© Kontola svaloviny-tuku Impedance R
£ ruka ruka téla noha noha
20kHz : 2857 3016 231 2470 2439
Kontrola svalstva 0,0 kg Kontrola tuku -11kg 100kHz : 2548 2688 19,9 2178 2148

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

© Cvicebni plan : Naplanujte si vase tydenni cviceni s...
Jak to udélat

mm VFA (cm?/ Visceral Fat Area)

| C:
ICW (f ] 340 26,8-328 250 s
—— 542 ~ __ Nomal
ECW (p | 202 16,4 - 20,1
69,8 _| 200 v
Protein kg 14,7 74,1 082 11,6 - 14,2  Normal
\2 | S R

Mineral kg 523 [ o 4,34 4,00 - 4,89  Normal

BFM kg 241 9,2-18,5 Excessive
b Miraral is estimated. =TEW: Total Body Water =SLk: Soft ;.ean Mass =FFM: Fat Free Mass
50
0
55,2 cm?
ois T 1 2 40 6 80  Age [ VFA Percentie ]

15,' Martin Grolmus's WFAis 130,2cm? and it is visceral obesity.
155’ Protein

53— Martin Grolmus's VFAis over the maximum range of normal 40,0, Man.
S8 pineral
- Body Fat 24,5 -
13 l ViZss Unit: %
Standard
Body Composition Ratio Body Composition Ratio

Zavérem nutno fici, Ze klient nepfidal do svého planu pravidelny pohyb. Obcas zatfadil
posilovnu a prochdzky se psem. TudiZ musime uvaZovat, Ze pii pravidelném aerobnim
pohybu byl ibytek tukové ¢asti vétsi a zachovdvala by se svalova hmota.

Klient dspésné ve zméndch stravovacich ndvyku stdle pokracuje.



