Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoZe mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)

Snidané 2x maslova houska, orechové maslo 200] 8:00 3|kava - 250
Trénink
Svacina 10x racio ryzové chlebicky 25| 10:30 1, 2|voda - 250
Obéd kufeci medailonky na masle s bylinkami, bramborové krok 400( 13:00 1, 3|kofola - 500
Svacina sekana v housce 250| 17:00 2|mattoni - 300
Trénink
Svacina
Vecefe téstovinovy salat 400( 20:00 1, 3|voda - 250
2. Vecere |jahodova krupice 180( 21:00 2|voda - 250
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 22:30|Kvalita spanku (1-10)

do 5:50(1 - velmi $patna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

Doma v klidu u stolu

Venku - silnice

Chuze (180)

820

Venku

doma v klidu u stolu

v restauraci ve stoje

Doma v klidu u stolu

Doma v klidu u stolu




Jméno

Pohlavi

Vék

Vyska

Hmotnost

% télesného tuku

Zameéstnani

V zaméstnani prevazuje sezeni Ci aktivita

Hlavni pohybova aktivita

Objem tréninku tydné (v hodinach)

Vedlejsi a doplrikové pohybové aktivity

Objem tréninku tydné (v hodinach)

Orientacni ¢i primeérny pocet krokll za den

[Cile nasi spolupréce













Zena

21

187

79

15%

volejbalistka

aktivita
volejbal

10.5

7,000

|Redukce télesné hmotnosti




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoZe mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)

Snidané 2x maslova houska, orechové maslo 200] 8:00 3|kava - 250
Trénink
Svacina 10x racio ryzové chlebicky 25| 10:30 1, 2|voda - 250
Obéd kufeci medailonky na masle s bylinkami, bramborové krok 400( 13:00 1, 3|kofola - 500
Svacina sekana v housce 250| 17:00 2|mattoni - 300
Trénink
Svacina
Vecefe téstovinovy salat 400( 20:00 1, 3|voda - 250
2. Vecere |jahodova krupice 180( 21:00 2|voda - 250
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 22:30|Kvalita spanku (1-10)

do 5:50(1 - velmi $patna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

Doma v klidu u stolu

Venku - silnice

Chuze (180)

820

Venku

doma v klidu u stolu

v restauraci ve stoje

Doma v klidu u stolu

Doma v klidu u stolu




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoZze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané misa fez 150 7:30 3|kava - 250
Trénink
Svacina bebe brumik 30| 10:00 1, 2|voda - 300
Obéd kufeci medailonky se Sunkou, brambory 400] 13:00 1, 3|voda - 250
italskd polévka 250
Svacdina madslovy croissant 35| 16:00 2(250 ml kava
Trénink 18:00 600 ml voda
Svacina
Vecefe 2x Sunkovy toust se syrem 300| 20:30 1, 3|voda - 250
michana vejce 120
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 22:30|Kvalita spanku (1-10)
do 5:50(1 - velmi $patna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

Doma v klidu u stolu

doma v klidu u stolu

doma v klidu u stolu

v restauraci u stolu

uvnitf v hale

volejbal. Trénink (120)

1000

Doma v klidu u stolu




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoZze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané 2x maslova houska, orechové maslo 200] 7:00 3|kava - 250
Svacina banan 130( 11:00 1,2
jablko 200
Trénink 11:30 voda - 500
Obéd téstoviny s kurecim masem 400] 13:30 1, 3|voda - 250
Svacina karamelov4 tartaletka 100( 16:30 2(250 ml kava
Trénink 19:00 600 ml voda
Svacina
Vecefe 2x tortilla s kufecim masem a syrem 500| 20:45 1, 3|voda - 250
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 22:30|Kvalita spanku (1-10)
do 5:50(1 - velmi $patna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

Doma v klidu u stolu

doma v klidu u stolu

doma v klidu u stolu

v restauraci u stolu

uvnitf v hale

volejbal. Trénink (90)

800

Doma v klidu u stolu




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoZze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané 6x vafle s hruskovou marmeladou 300| 8:00 3|kava - 250
Svacina jablko 200( 11:00 1,2
2x mandarinka 120
Trénink voda - 500
Obéd kuteci medailonky se Sunkou, hranolky 350( 12:30 1, 3|voda - 250
Svacdina pribinacek 150| 16:00 2{250 ml kava
Trénink 18:00 600 ml voda
Svacina
Vecefe losos s ryzi 400( 20:45 1, 3|voda - 250
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 22:30|Kvalita spanku (1-10)
do 5:50(1 - velmi $patna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

Doma v klidu u stolu

doma v klidu u stolu

doma v klidu u stolu

doma v klidu u stolu

uvnitf v hale

volejbal. Trénink (120)

1050

Doma v klidu u stolu




Jidlo

Potravina

Hmotnost (g)

Cas

Jim, protoZe mam: hlad (1),
chut (2); pravidelnost (3)

Pitny rezim (ml)

Snidané

Trénink

Svacina

Obéd

Svacina

Trénink

Svacina

Vecefe

Spanek

(zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den)

od

Kvalita spanku (1-10)

do

1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)




Jidlo

Potravina

Hmotnost (g)

Cas

Jim, protoZe mam: hlad (1),
chut (2); pravidelnost (3)

Pitny rezim (ml)

Snidané

Trénink

Svacina

Obéd

Svacina

Trénink

Svacina

Vecefe

Spanek

(zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den)

od

Kvalita spanku (1-10)

do

1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)




Jidlo

Potravina

Hmotnost (g)

Cas

Jim, protoZe mam: hlad (1),
chut (2); pravidelnost (3)

Pitny rezim (ml)

Snidané

Trénink

Svacina

Obéd

Svacina

Trénink

Svacina

Vecefe

Spanek

(zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den)

od

Kvalita spanku (1-10)

do

1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)




