Jméno

Pohlavi Zena

Veék 21
Vyika 174
Hmotnost 68
% télesného tuku

Zaméstnani Spoetovec, student

V zaméstndni prevazuje sezeni Ci aktivita aktivni

Hlavni pohybova aktivita Tenis, Béh, Poailovna

Objem tréninku tydné (v hodinach) 15
Vedlejsi a doplrikové pohybové aktivity Joga

Objem tréninku tydné (v hodinach) 2
Orientacni ¢i primérny pocet krokl za den 14000

|C|’Ie nasi spoluprace




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |[Cas Jim, protoZze mam: hlad (1), chut |Pitnyrezim (ml) [Kdeazajakésituace Pohybové aktivity -intenzita (délka-min) |Energeticky vydej (kcal)
(2); pravidelnost (3)
Snidané Ovesné vlocky 80g, vlasské ofechy 15g, jablko, mléko 150m| [160g 7:15 31200ml caj Doma
Trénink Tenis 9:30 1l vody Kurt Stfedni 90min 691kcal
Svacina Protein 30g, Banan 90g 120g 11:00 11200ml vody Na kurtu
Obéd Shusi 300g 300g 12:00 2 V restauraci
Svacina 13:30 Kafe
Trénink Posilovna, béh 14:00 1l vody Posilovna, pas Vysoka 45min, stfedni 20min 487kcal
Svacina Prozein 30g, ovesné vlocky 80g, hruska 200g 15:30 1|200ml vody V posilovné
Vecere Hovézi carpaccio 120g, rajée 80g, no¢ni pecivo 50g 250g 19:30 3 Doma
Spanek Kvalita spanku (1-10)
do 7:00 1 -velmi Spatna

10 - vynikajici




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |[Cas Jim, protoZze mam: hlad (1), chut |Pitny rezim (ml) Kde azajakésituace Pohybové aktivity - intenzita (délka-min) |Energeticky vydej (kcal)
(2); pravidelnost (3)
Snidané Ovesné vlocky 80g, vlasské ofechy 15g, jablko, mléko 150m| [160g 7:15 31200ml caj Doma
Trénink Tenis 9:00 1l vody Kurt stfedni 60min 521kcal
Svacina Protein 30g, Banan 90g 120g 10:00 200ml Kurt
Obéd Boloriské lasagne 250g 12:00 3|Proseco 200ml Doma
Svacina Tiramisu 100g 13:00 2 [Kafe Doma
Trénink Posilovna, Béh 15:00 1l vody Posilovna Posilovna 60min, 30min pas 803kcal
Svacina Protein 30g, Banan 90g 120g 17:00 1|200ml vody Posilovna
Vecere Mozzarealla 100g, raj¢ata 80g, rukola 40g 220g 20:00 3|¢ervenévino 200ml |Doma
Spanek Kvalita spanku (1-10)
do 7:15 1 -velmi Spatna

10 - vynikajici




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoZze mam: hlad (1), chut |Pitnyrezim (ml) [Kdeazajakésituace Pohybové aktivity -intenzita (délka-min) |Energeticky vydej (kcal)
(2); pravidelnost (3)
Snidané Ovesné vlocky 80g, vlasské ofechy 15g, jablko, mléko 150m| [160g 7:15 3 doma
Trénink
Svacina Hruska Skola
Obéd losos 150g, 120g brambor 270g 12:00 31200ml vody Doma
Svacina fecky jogurt 120g, IZice medu, 2 | kafe
Trénink Tenis 15:00 1,51 vody kurt stfedni 120min 947kcal
Svacina Protein 30g, Banan 90g 120g 17:00 1|200ml vody kurt
Vecere vejce 90g, Sunka 40g, 130g 19:00 3(200ml vody doma
Spanek Kvalita spanku (1-10)
do7:30 1 -velmi Spatna

10 - vynikajici
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10 - vynikajici




