GUT GIRL

Aerobny tréning
a jeho vplyv na mikrobiotu
creva v zenskej populacii

VEGA 1/0424/25
projekt UTVS UPJS
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VYSKUMU A ZiSKAJ MNOZSTVO
VYHOD

+ dozvies sa viac o ¢revnom mikrobiome a
svojom zdravi

* podstupis somatické a funkéné
vysSetrenia:

o zlozenie tela na pristroji InBody
o sledovanie pulzovej frekvencie pocas
cvicenia

+ spatnavazba na zaklade merani a
priebehu tréningov

» workshop o érevnej mikrobiote

* moznost cvi¢enia 2 - 3x tyzdenne pocas
celého semestra

» ziskas bonusové kredity - za zimny aj
letny semester

+ ziskas volné vstupy do posilhovne alebo
na lubovolnu $portovy aktivitu UTVS -
platné pocas najblizSich 2 rokov

* A navySe? Po skonceni projektu (10
tyzdnov) ti zostava fitness naramok
MiBand 10 - ako odmena za tvoju
aktivitu!



CO JEGG?
GG (Gut Girl) symbolicky vyjadruje
zameranie projektu:
~Out“ reprezentuje biologicku stranku

vyskumu - konkrétne zmeny v ¢revnej ZAPOJSA DO éTODIE GG A
mikrobiote vplyvom aerébneho tréningu. ~ .
ZLEPSI SVOJU KONDICIU!

»Girl“ reflektuje demograficku skupinu -

zeny, na ktoreé sa vyskum orientuje. Co ta daka?
~ X » 10-tyZzdnovy program zamerany na
Pravdepodobne ste uz poduli, . NACO JE STQDIA zlepsSenie kardiorespiracnej zdatnosti
7e spravne zlozenie stravy ZAMERANA? * tréning 2x alebo 3x tyzdenne
mébze podporit jeden z Cielom $tudie je zistit, ako pravidelny pohyb * monitorovanie srdcovej frekvencie
najdolezitejsich imunitnych ovplyviuje zlozenie &revnych baktérii a pocas celej intervencie

organov, ¢revny mikrobiém. Za celkové zdravie.
zlozenie spravnych baktérii a
celkovu rovnovahu ¢revného

mikrobidému vSak nie je

Tréningova jednotka:
KEDY A KDE? 1) odborne vedené cvi¢ebné jednotky v

Projekt GG (Gut Girl) sa uskuto¢niv zimnom trvani 75 min.:

zodpovedna len strava. Nie semestri akademického roka 2025/2026 na a) vy;c)r-\lialostny tréning (Aerobik, Step
nadarmo nam odbornici Univerzite Pavla Jozefa Safarika v KoSiciach. Zero I'I)“ b L. Body
odporucaju byt fyzicky aktivni. Tréningy a merania budu prebiehat v ) posilnovaco-aerdbny tréning (Body form,

priestoroch Ustavu telesnej vychovy a $portu. kruhovy tréning, Tabata)

\}) i/: le-n, CISIVHODNA OSOBA 2) akt.IV‘!ty. mlm'o veder\ych.tre.m.ngov’: .
e = - = vyberies si lekciu, ktora sa ti najviac paci:
J'f.d’i J) w vytrvalostny beh, bicykel, Svihadlo, orbitrek,
A < J #" E 3 E veslovaci trenazér, plavanie, schody a iné
\_JJ - f L aerébne aktivity
J | ]

Intenzitu si kontroluje$ cez hodinky.

Projekt je realizovany Ustavom telesnej Pre projekt hladame studentky,

vychovy a $portu na UPJS}y, spolupraciv ] ktoré budu rozdelené do troch skupin:
prirodoveqe\fe?uf;ku"eu UPJSa nahlasovanie do:19.9.2025 « cvienie 3x tyzdenne
podporeny leckou g(gntovou . . idenie 2x tv3
agenturou M&VVaM SR SAV Kontakt[\a osol?a cvice n'l ve x. yzdenne ’ .
\ Mgr. Zuzana Klichelova, PhD. » bez cviCenia (kontrolna skupina)

zuzana.kuchelova@upjs.sk
telefonicky: +421907190 905


https://forms.gle/seuL1JB5hJGoVoV76
https://forms.gle/seuL1JB5hJGoVoV76

ROZPIS TRENINGOV,
ZAMERANE NA PROJEKT GG

PONDELOK

17:00 -18:30 AEROBIK
18:30 - 20:00 BODY FORM

UTOROK

12:30 - 14:00 TABATA
14:00 - 15:30 STEP AEROBIK
STREDA

12:30 - 14:00 TABATA
17:00 - 18:30 AEROBIK

18:30 - 20:00 KRUHOVY TRENINGY
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Zimny semester 2025/2026
od 22.9.2025

telocvicnaT5



https://www.google.com/maps/@48.7193907,21.2419113,3a,75y,55.71h,100.19t/data=!3m6!1e1!3m4!1sAF1QipNemWh3DiiAU38bHyWcwv-0jMmazp9EFqv4Yjv-!2e10!7i12000!8i6000?entry=ttu

