Pohlavi

Pohlavi

Vék

Vyska

Hmotnost

% télesného tuku

Zameéstnani

V zaméstndni prfevazuje sezeni Ci aktivita

Hlavni pohybova aktivita

Objem tréninku tydné (v hodinach)

Vedlejsi a doplikové pohybové aktivity

Objem tréninku tydné (v hodinach)

Orientacni ¢i primérny pocet krokl za den

Cile nasi spoluprace




24

170

68

office manager

oboje

box, kalisthenika, silovy trénink

chtze, béh, kolo

deset

8000-10000

vice energie béhem dne, vétsi sila a vybusnost (do budouca zapas v boxu




Jidlo Potravina
Snidané 70g Ovesné vlocky
1x jablko (100g)
30g Kesu Otechy
Svacina Recky jogurt- 140g, Banan 100g
Obéd 250g hovézi mleté, 150g ryze basmati, 200g fazole
Svacina 1x avokado, 50g arasidové maslo, 4x toast
Trénink
Svacdina Protein 40g
Vecere Zeleninovy salat (ledovy salat, rajcata, okurka hadovka) 300g
200g hovézi mleté
300g pecené brambory
Kysané zeli
Velefe 2 250g Tvaroh polotu¢ny

Spanek




Hmotnost

Cas

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

pravidelnost (3)

6:00 3
10:00 1,2
13:00 1,3
16:00 3
18:00
19:30 3
20:30 1,3
21:15 3
23:30(Kvalita spanku (1-10)

1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Pitny rezim (ml)

Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity -
intenzita (délka -
min)

voda - 500

Doma v klidu u stolu

kdva espresso

voda - 200

Venku - silnice

cerny ¢aj s mlékem 300ml

Doma v klidu u stolu

voda - 500

Skolni jidelna

kdva espresso

cerny ¢aj s mlékem 300ml

V praci v klidu u stolu

voda - 200

sal

Silovy trénink 90
min

voda - 300

pfi cesté domua

voda - 500

Doma v klidu u stolu




Energeticky vydej (kcal)

598




Jidlo Potravina Hmotnost (g)
Snidané 3x vejce, tortilla, 50g Sunky, 30g Eidam,

Svacina 250g Tvaroh polotu¢ny, 50g lesni ovoce

Obéd

Svacina 70g ovesnych vlocek 100g lesni ovoce, skofice

Trénink

Svacina protein 40g

Vecere

300g hovézi mleté, 1x bulka

300g pecené brambory, keCup, majonéza

Kysané zeli

Spanek




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

Pitny rezim (ml)

Kde a za jaké situace

8:00 3|{voda - 500 Doma v klidu u stolu
kava espresso
voda - 200 Venku - silnice
10:00 1, 2|voda - 200 Vv praci
14:00 1, 3|voda - 500
kava espresso
16:00 3|voda - 200 V praci v klidu u stolu
18:00 kava espresso Posilovna
19:30 3{voda - 300 Posilovna
22:00 1, 3|voda - 500 restaurace
23:30|Kvalita spanku (1-10)

1 - velmi $patnd

10 - vynikajici




Pohybové aktivity - intenzita
(délka - min)

Energeticky vydej (kcal)

workout- pfitahy, dipy, leg
raises 8x6

589




Jidlo Potravina Hmotnos|Cas
Snidané 70g Ovesné vlocky 6:00
1x jablko (100g)
30g Kesu Oftechy, 40g protein
Svacina Recky jogurt- 140g, Banan 100g 10:00
Obéd 250g hovézi mleté, 150g ryze basmati, 200g fazole 13:00
Svacina 1x avokado, 50g arasidové maslo, 4x toast 16:00
Trénink 18:00
Svacdina Protein 40g 19:30
Vecere Zeleninovy salat (ledovy salat, rajcata, okurka hadovka) 300g 20:30
200g kufeci mleté
300g pecené brambory
Kysané zeli
Vecere 2 250g Tvaroh polotuény 21:15
Spanek 23:30




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

Pitny rezim (ml)

Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity -
intenzita (délka - min)

voda - 500

Doma v klidu u stolu

kava espresso

voda - 200

Venku - silnice

1,2

cerny ¢aj s mlékem 300ml|

Doma v klidu u stolu

1,3

voda - 500

Skolni jidelna

kava espresso

3|cerny ¢aj s mlékem 300ml |V préci v klidu u stolu
voda - 200 sal Box 60 min (technika)
3|voda - 300 pfi cesté domua
1, 3|voda - 500 Doma v klidu u stolu
3

Kvalita spanku (1

1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Energeticky vydej (kcal)

455




Jidlo Potravina Hmotnost (g)
Snidané 70g Ovesné vlocky
1x jablko
30g Kesu Otrechy
Svacina Recky jogurt- 140g, Banan 100g
Obéd 250g hovézi mleté, 150g ryze basmati, 200g fazole
Svacina 1x avokado, 50g arasidové maslo, 4x toast
Trénink
Svacina Protein 40g
Vecere Zeleninovy salat (ledovy salat, rajcata, okurka hadovka) 300g
200g hovézi mleté
300g pecené brambory
Kysané zeli
Veclefe 2 250g Tvaroh polotu¢ny

Spanek




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

Pitny rezim (ml)

Kde a za jaké situace

6:00 3|voda - 500 Doma v klidu u stolu
kava espresso
voda - 200 Venku - silnice
10:00 1, 2|cerny ¢aj s mlékem 300ml Doma v klidu u stolu
13:00 1, 3|voda - 500 Skolni jidelna
kava espresso
16:00 3|cerny ¢aj s mlékem 300ml |V praci v klidu u stolu
18:00 voda - 200 sal
19:30 3|voda - 300 pfi cesté domu
20:30 1, 3|voda - 500 Doma v klidu u stolu
21:15 3
23:30|Kvalita spanku (1-10)

1 - velmi $patnd

10 - vynikajici




Pohybové aktivity -
intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

Box ( kruhovy
tréninik, vybusnost)

669




