Jméno

Pohlavi

Vék

Vygka

Hmotnost

% teélesného tuku

Zaméstnani

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 pramérny pocet krokt za den

|C|’Ie nasi spoluprace

List7
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22
165
65
student/boxer
aktivita
box
10-15
Cyklistika, turistika
3-8
15000
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Jidlo MnoZstvi
Snidané Tvaroh 150¢g
Bananovy chlebicek 70g
Trénink
Svacina Jablko 150¢g
Obéd Ryze 80g
Tofu 90¢g
Zelenina Cerstva 200 g
Svacina Proteinova tycinka 60 g
Banan 90¢g
Trénink
Vedere Cottage 200g
Rajcata 250¢g
Zitny chléb 50 g
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonceny nasledujici den) 23:00:00
06:30:00
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Doba Kde Pohybové aktivity - intenzita (délka
- min)
7:30|Doma

10:00 Béh a posilovani (1h)
11:15|Po béhu
12:30|Doma
16:00|Venku
17:00|Pred tréninkem po cesté
17:30 Box (1h 30 min)

20:00:00|Po tréninku u kamaradky
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Energeticky vydej (kcal)

List8
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Jidlo Mnozstvi
Snidané Jogurt 150 g
Protein 15¢
Granola 40¢g
Skola
Obéd Brambory 200 g
Kufeci prso 150g
Rajcatovy salat 150 g
Trénink
Svacina Skyr 150 g
Bandanovy chlebik 50¢g
Vecere Gervais 80¢g
Raj¢ata 250 g
Veceni pecivo 75¢g
Spanek (zapocaty den zdpisu a ukonceny nasledujici den) 23:00:00
06:30:00
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Doba Kde Pohybové aktivity - Energeticky vydej (kcal)
intenzita (délka - min)
7:30|Doma
10:00 Cviceni ve Skole
12:00|Ve skole
14:00 Posilovna (1,5h)
17:00|Ve skole
20:30:00]Po skole v auté
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Jidlo MnoZstvi Doba Kde
Snidané [Jogurt 150 g 7:30|Doma
Protein 15¢g
Maliny 100 g
Vlocky 30g
Cokolada 10g
Trénink 10:00
Svacina [Jablko 150¢g 12:00(Po tréninku v auté
Obéd Tortila 65g 13:00{Doma
Mozzarela 125¢g
Rajcata 200 g
Svacina [Proteinova tycinka 60g 15:00{Doma ke kavé
Banan 17:30|Pred tréninkem po cesté
Trénink 18:00
Veclefe [Cottage 200 g 20:00:00|Po tréninku u kamaradky
Redkvicky 250¢g
Zitny chléb 50 g
Spanek [(zapocaty den zéapisu a U 23:00:00
06:30:00
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Pohybové aktivity - intenzita (délka - min)

Box, Pohybové hry, Kompenzace (1,5h)

Box (1h)
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Energeticky vydej (kcal)
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Jidlo MnoZstvi
Snidané Palacinky 100 g
Tvaroh 50g
Banan 45¢g
Vylet
Svadina Ty¢inka NAKD 15¢g
Obéd Stouchané brambory 200¢g
Kureci prso 200g
Svacina Stradl 70g
Vecere Hummus 70g
Mrkev 250¢g
Spanek (zapocaty den zdpisu a ukonceny nasledujici den) 23:00:00
07:30:00

Stranka 11




List1l

Energeticky vydej (kcal)

Doba Kde Pohybové aktivity -
intenzita (délka -
min)

8:00|Doma
11:00 Kolo (cca 3 h)
12:30|Zastavka na kavu
15:00]|Restaurace
17:00|U babicky ke kavé :D
20:00:00|Doma
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