Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané Bily jogurt 180| 6:00 3|voda - 500
Ovesné vlocky 50 kava espresso
Banan 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
Vecefe Zeleninovy saldt (ledovy salat, rajcata, 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 préci 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

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




Muz

22

177cm
90kg
klempit
aktivita
bojové sporty

5
silovy trénink

3

10000




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané Ovesnd kase 55| 6:20 3|voda - 500
¢okolada 10
rozinky 10
mandle 20
Svacina corny tycinka 501 9:00 2|voda - 300
koblihy 120
Obéd polévka kapustova ?? 12:00 1|voda - 500
menu svickova ??
Svacina bandn 80| 16:30 voda - 500
Trénink 17:00 voda - 1000
Vecere ryze 100| 19:30 1|voda - 500
kufeci prso 250
Protein 40
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 23:00(Kvalita spanku (1-10)
do 6:00|1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

Doma v klidu u stolu

v praci

Vv restauraci

doma

v gymu

MMA trénink - 90min

Doma v klidu u stolu




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané Ovesnd kase 55| 6:20 3|voda - 500
¢okolada 10
rozinky 10
mandle 20
Svacina corny tycinka 501 9:00 2|voda - 300
loupak 120
Obéd polévka zelnacka ?7? 12:00 1|voda - 500
menu kufeci ¢ina s ryzi ??
Svacina banan 80| 16:30(1, 2 voda - 500
Trénink 17:00 voda - 1000
Vecere Vejce slepici 200( 19:30 3|voda - 500
Sunka 100
chléb 80
Spanek (zapocaty den zapisu a ukoncéeny nasledujici den) od 23:00(Kvalita spanku (1-10)
do 6:00|1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

Doma v klidu u stolu

v praci

Vv restauraci

Doma v klidu u stolu

v gymu

silovy trénink - 90min

Doma v klidu u stolu




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

Snidané Ovesna kase 55| 6:20 voda - 500
Cokolada 10
rozinky 10
mandle 20

Svacina jogurt hollandia ovocny 200] 9:00 voda - 300
rohliky 100

Obéd americké brambory 300] 12:00 voda - 500
losos 150

Svacina tvaruzky 120] 15:00 voda - 300
chléb 120

Vecere americké brambory 250| 18:00 voda - 500
losos 130

Druha veceilProtein 40( 21:00 voda - 300
Tvaroh 150

Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 23:00(Kvalita spanku (1-10)

do 6:00|1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

Doma v klidu u stolu

doma

doma

doma

Doma v klidu u stolu

Doma v klidu u stolu




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané Ovesna kase 55| 6:20 3|voda - 500
Cokolada 10
rozinky 10
mandle 20
Trénink 8:30 voda + iont - 1000
Svacina protein 40( 10:30 3|voda - 300
Obéd veprova panenka 200| 12:00 1|voda - 500
americké brambory 250
Svacina toast 180| 16:00 2|voda - 300
salam 70
Sunka 70
syr 70
Vecere veprova panenka 180| 19:30 1lvoda - 500
americké brambory 250
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonceny nasledujici den) od 23:00(Kvalita spanku (1-10)
do 6:00|1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

Doma v klidu u stolu

v gymu

MMA trénink - 90min

doma

doma

doma

doma




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 Spatnd

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 Spatnd

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 Spatnd

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)




