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Dotazník  

INSTRUKCE K VYPLŇOVÁNÍ VÝŽIVOVÉHO DOTAZNÍKU A ZÁZNAMU 

POHYBOVÉ AKTIVITY  

1. Do sloupce č. 1 napište datum sledování a typ dne (např. Po 25. 11. 2020, 

tréninkový den). Dnů, kdy budete zaznamenávat stravu, jsou celkem tři: 

tréninkový den, zápasový den, den volna. 

2. Do sloupce č. 2 napište druh jídla (např. snídaně, svačina, oběd apod.)  

3. Do sloupce č. 3 napište název pokrmu, jednotlivé potraviny rozepište pod sebe, 

např. chléb, máslo, čaj, cukr (tj. nepsat: chleba s máslem, oslazený čaj atd.) 

4.  Znáte-li váhu v gramech nebo objem v litrech či mililitrech, napište je do 

sloupce č. 4.  

5. Jde-li o pekařské a cukrářské výrobky, ovoce, zeleninu atd., napište do sloupce  

č. 5 počet kusů či porcí. !!! Vždy musí být vyplněn sloupec č. 4 nebo č. 5!!! 

6. Při stravování v jídelně či restauraci se také vypisují jednotlivé složky jídla, 

např. polévka hovězí (plný talíř, polovina atd.), maso vepřové (100 g), knedlíky 

(počet kusů). 

7. Nezapomeňte zaznamenávat také všechny výživové doplňky (karnitin, vitamín C, 

kalcium, BCAA, proteiny atd.), včetně snědeného množství a přesného názvu 

přípravku. Také uveďte, pokud užíváte nějaké léky.  

8. Do sloupce č. 6 napište druh pohybové aktivity (např. běh, trénink tenisu, 

posilování, kondiční trénink), do sloupce č. 7 délku této činnosti v minutách  

a do sloupce č. 8 intenzitu (intenzitu hodnoťte čísly 1 až 10, kde 1 značí velmi 

nízkou intenzitu a 10 velmi vysokou intenzitu pohybu nebo dle tepové frekvence 

– průměrná TF, ev. maximální, minimální TF). Je třeba zapsat absolutně vše, 

co jste během dne snědli či vypili, tzn. i bonbon, výživový doplněk, jedno 

sousto čehokoliv atd. a hlavně je nutné zapisovat i NÁPOJE! 

Níže je uvedený příklad vyplňování tabulky. Takto je potřeba vyplnit 3 dny do tabulky 

na třetí straně. S vyplňováním vám mohou pomoci rodiče. 

Dále je potřeba podepsat informovaný souhlas na poslední straně. 

Pohlaví:  

Věková kategorie, ročník:  

Úroveň soutěže:  

Výška, váha:  
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