jidlo potravina hmotnost (G) cas pitny rezim
DEN1
snidané vejce 100 6:00 voda - 500
chléb zitny 200
kruti Sunka 100
horacky syr 20
Svacina fecky jogurt 300 10:00 voda 1000
maliny 100
ostruziny 100
Obéd Kufeci stehni Fizek 150 14:00 voda 1000
jasminova ryZe varena 230



cervena fepa varend 360
kufeci stehno bez klize 150
vecCeie protein powder 30 18:00 Voda 1000
Spanek od 20.00 Kvalita spanku (1-10)
do 5:30
DEN2
snidané vejce 100 6:00 voda 1000
gervais 20
chléb zitny 100
horacky syr 40
svacina jablko 100 10:00 Voda 1000
kefirové mléko 500
Obéd jasmin ova ryze 200 13:00 Voda 1000
kufeci stehni fizek 250
15:00 Voda 1000
Svacina jablko 100 16:30
17:00 voda 1000
Vecere tunak v konzervé 120 20:00
téstoviny varené 200
Spanek od 23:00 kvalita spanku
do 6:00
DEN3
snidané vejce 110 6:30 voda 1000
toastovy chléb 50
horacky syr 30
svacina kefirové mléko 500 9:30 voda 1000
obéd ryze varena 200 13:00 voda 500
kureci stehni fizek 150
svacina Protein powder 30 17:00 voda 500
banan 90
vecCere kureci prsa pecena 150 21:00 voda 1000



ryze varena 100
od 000 kvalita spanku
do 8:00
DEN4
snidané ovesné vlocky 100 9:00 voda 1000
kefirovié mléko 500
obéd kureci fizek 200 12:00 voda 500
Bramborova kase 200
13:00
svacina banan 70 15:00 voda 1000
protein powder 30
vecCeie bramborak 400 19:00
mléko 500
od 1:00 kvalita spanku

do

10:00




za jaké situace

pohybové aktivity

energeticky vydej

Doma v klidu u stolu

ve Skole

Doma




Doma

doma v klidu

ve Skole
ve Skole
Posilovna

v posilovné
hristé

silovy trénink

fotbalovy trénink

569 kcal

754 kcal

doma v klidu

ve Skole

ve Skole

doma

Vv restauraci




doma

doma

posilovna
posilovna

doma

silovy trénink

743 kcal




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
19
173
75
13
¢isnik/student
aktivita
fotbal, workout
10
cyklistika
4
10,000

zvyseni vykonosti




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)
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