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

23 let

190 cm

87 kg

18%

student, fyzik v Thermo Fisher

sezeni

Silovy trénink v posilovné

cca 5 hodin

chlze, obcas plavani

2 hodiny

pramérné 8000 krok(

|redukce télesného tuku, zachovani sval. Hmoty




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoZe mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané vejce 3ks, olej fepkovy, Sunka 92% 150, 3, 50 8:00 3|caj ¢erny (300 ml)
Zitny chléb, maslo 150, 10 voda 300 ml (+Mu
domadci jahodova marmeldda 20
kedlubna 90 1x espresso
Svacina
Obéd ryzové nudle 170( 12:00 1, 3|/1000 ml voda
domadci pad thai (kufeci prsa, olej, vejce, arasidy) (120, 4, 50, 15)
plus zeleninovd smés, rybi a sdjova omacka 60, 10+10
1x espresso
Svacina ryzové nudle, mak mlety, cukr, maslo 20, 15, 10, 10 | 15:00 3
syrovatkovy protein 30 400 ml voda k pro
bandn 110 500 ml voda
Vecefe krupice, mléko 100, 600 18:00 1,3
plnotucny tvaroh, (flavdrops vanilka) 100
maslo, bio kakao 10, 10 500 ml voda
mrkvovo-jable¢ny salat 190
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonceny nasledujici den) od 22:30|Kvalita spanku (1-10)
do 5:45]1 - velmi $patna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma, v klidu

iltivitamin komplex Nexgen, Omega 3, Magnesium)

doma, v klidu

doma, v klidu

teinu

doma, v klidu




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoZze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané ovesné vlocky, mléko 70, 150 6:00 3|caj ¢erny (300 ml)
syrovatkovy protein, kokos 15, 10 voda 300 ml (+Mc
araSidové madslo, jablko 15,70
bily jogurt 3,7% 90| 10:00 3
Svacina 2ks ceredlni kaiserka 110
maslo 10
eidam 30%, Sunka 92% 30, 25 1x espresso
Obéd ryze parboiled 150( 13:00 1, 3/1000 ml voda
kuteci prsa, olej, arasidy 120, 2, 20
zeleninova smés 80
Svacdina tvaroh odtucnény, jogurt bily 3,7% 120, 100 15:00 3
ovesné vlocky, mandle, banan 60, 40, 100 1x espresso
Trénink 16:00 500 ml voda
Svacina syrovatkovy protein + voda 30| 17:30 31400 ml voda k pro
Jablko 100
Vecere 8 ks toastovy celozrnny chléb 200| 19:00 1,3
Kureci prsni Sunka, 92% (pikok pure) 50
eidam 30% 60 500 ml voda
Kecup slazeny stévii 30
okurka 100
nanuk (gelateli Space runner) 60 2
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonceny nasledujici den) od 23:00]Kvalita spanku (1-10) 6
do 5:45]1 - velmi $patna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma, v klidu

iltivitamin komplex Nexgen, Omega 3, Magnesium)

ve Skole, ve spéchu

ve Skole, v klidu

ve skole, ve spéchu

Silovy trénink posilovna, 70 min

podle hodinek 600 kcal

V Satné, relativné v klidu

doma, v klidu




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

Snidané ovesné vlocky, mléko 70, 150 6:00 3|caj ¢erny (300 ml)
syrovatkovy protein, kokos 15, 10 voda 300 ml (+Mc
araSidové madslo, jablko 15,70 1x espresso
bily jogurt 3,7% 90| 10:00 3

Svacina zZitny chléb 100
maslo 10
eidam 30%, Sunka 92% 30, 25

Obéd téstoviny 160( 13:00 1, 3|/1000 ml voda
kureci prsa, olej 120, 2, 20
drceny Spenat, smetana 12% 50, 100

1x espresso

Svacdina tvaroh odtucnény, jogurt bily 3,7% 120, 100 16:00 3

ovesné vlocly, vlasské ofechy, hrozny 60, 40, 100
1000 ml voda
100

Vecefe 2 ks celozrnna tortila, gervais 125, 60 19:00 1,3
Kureci prsni Sunka, 92% (pikok pure) 50
eidam 30% 60 500 ml voda
mrkev 150
2 ks toastovy chléb s medem 25, 20 2

Spanek (zapocaty den zapisu a ukonceny nasledujici den) od 22:30|Kvalita spanku (1-10)

do 6:00[1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma, v klidu

iltivitamin komplex Nexgen, Omega 3, Magnesium)

v prdci, v klidu

v prdaci, v klidu

ve skole, ve spéchu

doma, v klidu




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoZze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané ovesné vlocky, vejce 2ks 70, 100 6:30 3|caj ¢erny (300 ml)
syrovatkovy protein, mléko, bio kakao 15, 50, 10 voda 300 ml (+Mc
bandn 70
smetanovy jogurt 10%, bodylab zero topping 150, 5 9:00 3
Svacina zZitny chléb 100
domadci tunakova pomazanka (tvaroh, tunak, vejce, horcicqd(60, 35, 25, 5)
Obéd téstoviny 160( 12:00 1, 3|/1000 ml voda
kureci prsa, olej 120, 2, 20
drceny Spenat, smetana 12% 50, 100
1x espresso
Svacina flapjack cokoladovy (blackfriars) 110| 14:30 3
Trénink 15:00 500 ml voda
Svacina syrovatkovy protein, jablko 30, 150 16:30
100 400 ml voda k protein
Vecere kuskus, olej repkovy 110, 4 18:00 3
eidam 30%, fazole Cervené v nalevu 60, 150
salat (salat, okurka) 150 500 ml voda
nanuk (gelateli space runner) 40 2
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonceny nasledujici den) od 23:30|Kvalita spanku (1-10) 6
do 6:15(1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma, v klidu

iltivitamin komplex Nexgen, Omega 3, Magnesium)

ve Skole, ve spéchu

v prdaci, v klidu

v praci, ve spéchu

Silovy trénink posilovna, 80 min

podle hodinek 800 kcal

v $atné, ve spéchu

doma, v klidu




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)




