Jidlo Potravina Hmotnost (g) [Cas |Jim, protoZze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané Bily jogurt 180 6:00 3|voda - 500
Ovesné vlocky 50 kava espresso
Bandn 120
Trénink 7:00 voda - 200
Svacina Musli ty¢inka Corny 40( 8:30 1, 2|pom. dZus - 300
Obéd Kureci polévka s nudlemi 300] 13:00 1, 3|voda - 500
Spagety Carbonara 250 kava espresso
Svacina Relax ovocné pyré - Marakuja 120{ 15:00 2|voda - 200
Trénink 18:00 voda - 200
Svacina Gainer + voda 100| 19:30 3|voda - 300
Vecere Zeleninovy salat (ledovy salat, raj¢ata, okurka hadovka) 300| 20:30 1, 3|voda - 500
Mozzarella 100
Slunecnicova seminka 20
Olivovy olej 5
Celozrnna bageta 100
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 Béh - 10 km/h (60) 436
V auté ve spéchu do prace

V praci v klidu u stolu

V préci v klidu u stolu

Posilovna Silovy trojboj - 4 série, 8 opakovani (70) 521

Posilovna

Doma v klidu u stolu




Jméno

Pohlavi Zena
Vék 23
Vyska 178
Hmotnost 75
% télesného tuku

Zaméstnani Trenér plavani
V zaméstnani prevazuje sezeni Ci aktivita Aktivita
Hlavni pohybova aktivita Plavani
Objem tréninku tydné (v hodinach) 8
Vedlejsi a doplnkové pohybové aktivity Posilovna
Objem tréninku tydné (v hodinach) 6
Orientacni ¢i primérny pocet krok( za den 12000]

[Cile na3i spoluprace

[Zhubnout




Jim, protoze mam: hlad (1),

Pohybové aktivity - intenzita

Energeticky

Jidlo Potravina Hmotnost Cas , Pitny rezim (ml)| Kde a za jaké situace i . L
' Vi () chut (2); pravidelnost (3) ftny rezim (mi) za) e (délka - min) vydej (kcal)
Snidané Boravky 54 7:00 3 Kava 360 Doma v klidu
Skyr bily 126

Trénink Voda 400
Svacina

Obéd Bun bo nam bo 600 12:45 2 Voda 300 V klidu v restauraci
Svacina Margot plus 70 16:00 2 V praci ve spéchu
Trénink
Svacina Kdva 360 V klidu v praci
Vecefe | Susenka - Lenny and Larry’s 57 21:30 2 Voda 500 Doma v klidu

¢aj 300
Spanek 22:30 Kvalita spanku (1-10) 8
6:00 1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Jim, protoze mam: hlad (1),

Pohybové aktivity - intenzita

Energeticky

Jidlo Potravina Hmotnost Cas , Pitny rezim (ml) |Kde a za jaké situace i . L
! v (e) chut (2); pravidelnost (3) ftny rezim (mi) zal t (délka - min) vydej (kcal)
Snidané Michana vajicka 100 6:30 1 Alpro protein 250 V klidu doma
Sunka 40
Voda 300
5 cvikd / 3 série / 10 op - 90
Trénink Silovy trénink 10:00 Voda 500 Posilovna cviki /3 série /10 op 420
min, stfedni intenzita
Svacina Kava 361 V klidu v praci
Obéd | Toast s rajéaty a mozzarellou 453 13:00 1 Dzus 300 V klidu v préci
Svacina Kdva 360
Trénink
Svacina
Vecere Avokddo 25 21:00 1 margarita 225 V klidu doma
Hummus 70 Voda 300
Rajce 100
Spanek od 22:30 Kvalita spanku (1-10) 8
do 8:00 1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Jim, protoze mam: hlad (1),

Pohybové aktivity -

Energeticky vydej

Jidlo Potravina Hmotnost (g)| Cas chut (2); pravidelnost (3) Pitny rezim (ml) | Kde a za jaké situace intenzita (délka - min) (kcal)
Snidané Banan 136 8:30 3 Kdva 60 V klidu doma
Trénink Voda 300
Svacina Protein 30 10:00 Ve skole
Obéd ([Susenka - Lenny and Larry’s 13:00 1 Voda 300 Ve skole
Svacina Proteinova tycinka 65 15:00 2 V Klidu plo .cesté na
trénink
Trénink Plavani 16:30 Voda 500 Bazén 120 min stredni intenzita 520
/ kraul, motyl
Svacina
Vecere Feta 64 20:00 1 Caj 300 V klidu doma
Okurek 85 Voda 300
Vejce 44
Avokado 34
Tunak 88
Rajce 150
Spanek 22:00 Kvalita spanku (1-10) 7
8:00 1 - velmi $patnd

10 - vynikajici




Jim, protoze mam: hlad (1),

Pohybové aktivity - intenzita

Energeticky

Jidlo Potravina Hmotnost (g)| Cas chut (2); pravidelnost (3) Pitny rezim (ml)| Kde a za jaké situace (délka - min) wdej (keal)
Snidané Avokado 40 8:30 2 Kdva 360 V klidu doma
Vejce 55 Voda 200
English muffin 57
Salat 100
Trénink|  Silovy trénink 10:30 Voda 500 Posilovna > cvikii /3 série /10 op - 90 582
min, stfedni intenzita
Svacina Protein 30 12:10 V klidu po tréniniku
Obéd Flapjack 60 13:30 Kava 200 V praci
Proteinovy pudink 200
Voda 200
Svacina
Trénink Plavani 16:00 Voda 500 Bazén 60 min nizka intenzita 350
Svacina Banan 136 17:30 V klidu v mhd
Vedefe Spagety 55 20:30 Vino 200 V klidu doma
Feta 30 Voda 300
Kufeci prsa 100
Rajcatova omacka 15
Spanek 22:00 Kvalita spanku (1-10) 9
9:00 1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




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)




