Jidlo Potravina Hmotnost (g) [Cas  |Jim, protoze mam: hlad (1), |Pitny rezim (ml) |Kde a za jaké situace
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané ([Bily jogurt 180 6:00 3|voda - 500 Doma v klidu u stolu
Ovesné vlocky 50 kava espresso
Banan 120
Trénink 7:00 voda - 200 Venku - silnice
Svacdina Musli ty¢inka Corny 40| 8:30 1, 2|pom. dzus - 300 |V auté ve spéchu do prace
Obéd Kureci polévka s nudlemi 300( 13:00 1, 3|voda - 500 V praci v klidu u stolu
Spagety Carbonara 250 kava espresso
Svacina Relax ovocné pyré - Marakuja 120{ 15:00 2|voda - 200 V préci v klidu u stolu
Trénink 18:00 voda - 200 Posilovna
Svacina Gainer + voda 100{ 19:30 3|voda - 300 Posilovna
Vecere Zeleninovy salat (ledovy salat, rajcata, okurka hadovka) 300| 20:30 1, 3|voda - 500 Doma v klidu u stolu
Mozzarella 100
Sluneénicova seminka 20
Olivovy olej 5
Celozrnna bageta 100
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 22:30(Kvalita spanku (1-10) 8
do 5:50(1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

Béh - 10 km/h (60)

436

Silovy trojboj - 4 série, 8 opakovani (70

521




Jméno

Pohlavi Zena

Vék 15 let

Vyska 158cm

Hmotnost 48kg

% télesného tuku

Zaméstnani student gymnazia

V zaméstnani prevaZuje sezeni Ci aktivita

sezeni

Hlavni pohybova aktivita

plavani, silovy trénink

Objem tréninku tydné (v hodinach)

8h.

Vedlejsi a dopliikové pohybové aktivity

chlze, joga, télocvik ve skole

Objem tréninku tydné (v hodindach)

8h.

Orientacni ¢i pramérny pocet krok( za def

10 000

|Cile na3i spoluprace |




Jidlo Potravina Hmotnost (g) [Cas  |Jim, protoze mam: hlad (1), |Pitny rezim (ml) |Kde a za jaké situace
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané |[francouzské tousty, jablko, smetana 70, 50, 55 9:15(1, 3 500 voda doma v klidu u stolu
cukr moucka 7 kava s mlékem
maslo 13
Trénink silovy trénink 11:00 700 voda v posilovné
Svacina X
Obéd rybi file, paprika, Fepkovy olej 100, 40, 13 13:15 1,3 doma v klidu u stolu
bramborova kase, cuketa 220, 100
Svacina proteinova tycinkja (barabells), kefir 55,100 15:15 2(200 ovocny ¢aj |pfi uklizeni
Trénink prochazka 15:45 v pfirodé
Svacdina tvaroh plnotuény, dzem, kokos, ofechové maslo 220, 10, 15,20| 17:20 3{250 ovocny ¢aj |[doma v klidu u stolu
Vedere celozrnna tortila 62| 19:45 2, 31250 ovocnycaj |doma v klidu u stolu
cizrna 135
baby Spenat 25
avokado 50
sojova omacka 15
kecp 20
syrecek 31
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 22:15(Kvalita spanku (1-10) 9
do 6:15|1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Pohybové aktivity - intenzita (délka - |Energeticky vydej (kcal)
min)

silovy trénink - 1h. 30min 490

prochazka - 7 km 300




Jidlo Potravina Hmotnost (g) [Cas  [Jim, protoze mam: hlad (1), |Pitny reZim (ml) |Kde a za jaké situace
chut (2); pravidelnost (3)

Snidané ([Bily jogurt, o¢echové maslo 150, 20 8:45]1, 3 700 voda v klidu ve Skole o prestavce

kiwi, protein 100, 10 kava s mlékem

ovesné vlocky 35
Trénink Vybijena - Skolni télocvik 12:50 ve Skolni télocvicné
Svacina chléb, mazaci syr, syr eidam 45% 55, 18, 20 11:45 3{200 voda v klidu ve Skole o prestavce
Obéd pizza base, tvaroh, rajcata 140, 20, 40 14:00 2, 3|300 voda ve spéchu pfi chzi

baby Spenat, syr, syrecek 20, 30, 31
Svacina X
Trénink silovy trénink 15:15 700 voda v posilovné
Svacina domadci malinova buchta 551 17:15 2(200 voda v klidu doma u stolu
Vedere kaiserka 60( 18:15 1, 3|250 ovocny ¢aj |v klidu doma u stolu

cizrna 100

sweet chili omacka 13

avokado 50

baby Spenat 20

tofu natural, Fepkovy olej 90, 13

2. vecefe [tvaroh, ofechové maslo, kokos, dzem 220, 20, 20, 14 20:30 3{250 ovocny ¢aj |v klidu doma u stolu
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 22:20(Kvalita spanku (1-10) 8
do 6:15(1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Pohybové aktivity - intenzita (délka - |Energeticky vydej (kcal)
min)

35min. 210

1h. 40min. - silovy trénink 520




Jidlo Potravina Hmotnost (g) [Cas  |Jim, protoze mam: hlad (1), |Pitny rezim (ml) |Kde a za jaké situace
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané |bily jogurt, skofice 180, 5 8:45]1, 3 500 voda v klidu ve Skole o prestavce
bluma, maliny, ofechové maslo 65, 40
protein, ovesné vlocky 10, 35
Trénink X
Svacdina domaci malinova buchta 55( 10:45 2{200 voda v klidu ve Skole o prestavce
Obéd ryze, cizrna, kecup 65, 40, 13 13:45 1, 3|1350 voda v klidu ve Skole o pfestavce
avokado, syr, lahGdkové drozdi 50, 40, 10
Svacina X
Trénink |joga 15:10 250 ovocny €aj |doma v pokoji na podloZce
Svacina proteinovy puding od ehrmann 200| 17:00 3|200 ovocny ¢aj |v klidu doma u stolu
Vecere syr na gril 70( 19:00 2, 3/250 voda v klidu doma u stolu
brambory (vaZené za syrova) 350 200 ovocny ¢aj |v klidu doma u stolu
okurka 200
2. Vecere [tvaroh 220| 20:15 3
dzem 10
ofechové maslo 20
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 22:05 10
do 6:15|1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

joga - 1h. 45min

345




Jidlo Potravina Hmotnost (g) [Cas  |Jim, protoze mam: hlad (1), |Pitny rezim (ml) |Kde a za jaké situace
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané |ovesné vlocky, bluma 60, 90 8:45(1, 3 700 voda v klidu ve Skole o prestavce
mléko, protein 150, 10
orfechové maslo, tvaroh plnotucny 20, 55
Trénink X
Svacina  [tousty, syrecek, maslo 50, 31, 18 10:45 2, 3/300 voda v klidu ve Skole o pFestavce
Obéd ¢ockovy salat 300( 14:00 1, 31250 ovocny €aj |v klidu doma u stolu
Svacina
Trénink  |plavani 15:00 400 voda v bazénu
Svacina X
Vecefe chléb pSeni¢no-zitny 100]18:00 1, 3{250 ovocny €aj |doma v klidu u stolu
cottage 150
rajce 300
2. Vecefe [tvaroh 220(20:00(2, 3 250 ovocny €aj |doma v klidu u stolu
Cekankovy sirup 12
ofechové maslo 20
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 22:15|Kvalita spanku (1-10) 9
do 6:15(1 - velmi $patna

10 - vynikajici




Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

1h. 45 min

560




Jidlo

Potravina

Hmotnost (g)

Cas

Jim, protoze mam: hlad (1),
chut (2); pravidelnost (3)

Pitny rezim (ml)

Kde a za jaké situace

Snidané

Trénink

Svacina

Obéd

Svacina

Trénink

Svacina

Vecere

Spanek

(zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den)

od

Kvalita spanku (1-10)

do

1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




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)

Kde a za jaké situace

Snidané

Trénink

Svacina

Obéd

Svacina

Trénink

Svacina

Vecere

Spanek

(zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den)

od

Kvalita spanku (1-10)

do

1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




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)

Kde a za jaké situace

Snidané

Trénink

Svacina

Obéd

Svacina

Trénink

Svacina

Vecere

Spanek

(zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den)

od

Kvalita spanku (1-10)

do

1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)




