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




25

183

89.3

1500%

policie ¢r

vyvazené

posilovani

10

volejbal

2

15000




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

Snidané 4x koblih s marmelddou 260| 8:45 1.3|cocacola 300
Obéd buchticky se Sodd 400| 13:00 1,2,3|magnesia - 1000
Trénink 16:30 magnesia - 500
Svacina protein 30(18::00 3|voda - 500

kreatin 5

bcaa 5
Vecere 5x krajic chleba 300| 20:45 1.3|voda -1000

5x platek Sunky 100

5x platek syru 100

maslo 50
Spanek (zapocaty den zapisu a ukoncéeny nasledujici den) od 0:00(Kvalita spanku (1-10)

do 8:00(1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

ve sluzebnim voze

v kancelari u stolu

v posilovné na sluzebné

kruhovy trénink celé télo (90)

1500

na sluzebné

doma u stolu




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané 4x krajic chleba 240 9:00 1.3|voda - 500
4x patek Sunky 80
4x platek syra 80
maslo 40
bcaa 5
Obéd lasagne Lidl 600| 13:00 1,2,3|magnesia - 500
protein 30 voda - 300
kreatin 5
Svacina lasagne Lidl 400| 17:00 1.2
Trénink 19:00 voda - 500
Vecere toustovy chléb sbétly 80| 21:00 3|magnesia - 1000
2x platek Sunky 40
4x platek syr 80
protein 30
kreatin 5
bbcaa 5
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 0:00]|Kvalita spanku (1-10)
do 9:30(1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma u stolu

doma u stolu

doma u stolu

posilovna

prsa, ramena (75)

1200

doma u stolu




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané toustovy chléb svétly 80| 11:10 1,2,3|voda - 500
burakové maslo 20
marmelada 10
nutela 10
jogurt Skyr 140
Obéd Long Street burger 350| 14:50 1,2,3|magnesia - 500
hranolky 100
majonéza 20
Trénink 18:00 magnesia - 1000
Svacina protein 30| 18:30 3|voda - 300
kreatin 5
Vedere Mc Roayal burger 210 1,2,3|pepsi - 300
hranolky 80 voda - 500
Spanek (zapocaty den zapisu a ukoncéeny nasledujici den) od 8:30(Kvalita spanku (1-10)
do 15:30]1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma u stolu

doma u stolu

posilovna

nohy (90)

1500

na cesté z posilovny

u stolu v Mc donalds




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

Obéd Syrova pizza Longstreet 450| 16:30 1,2,3|magnesia - 1000
Svacina protein 30| 19:00 3|voda - 300
kreatin 5
bcaa 5
Vecere bageta kureci stripsy 240] 23:00 1.3|magnesia - 500

energy drink Verva - 500

Spanek (zapocaty den zapisu a ukonceny nasledujici den) od 8:30(Kvalita spanku (1-10)

do 16:00(1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma u stolu

doma u stolu

ve sluzebnim autu




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)




