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




24
187 cm
87 kg
12
Student
Sezeni
Béh a silovy trénink
7
kolo a plavani
2

13,000




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoZe mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané 3 slepici vejce 165 8:00 3|voda 500 ml
Podmaslovy chléb Tesco 160
Syr ementaler, Zlaty syr 42
Jablko 100
Kvasené okurky 80
ALB Eidam 45% 20
Trénink
Obéd Jasminova ryze varend 423] 12:30 1.3|voda 500 ml
Kralovské krevety mrazené, Lidl 180
Mrkev 85
Extra panensky olivovy olej 15 ml
Maslo 13
Svacina Recky jogurt bortvka 0% tuku, Milko 140| 17:00 1|voda 500 ml
2x kaiserka cereadlni 140
Anglicka slanina special, Tesco 62
Okurka salatova 100
Trénink 18:00 voda 500 ml
Vecere Téstoviny combino torti 200| 20:00 1.3]voda 500 ml
Pesto Rosso Baresa 60
Tesco ementaler 45% 45
Jablko 66
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonceny nasledujici den) od 23:00 Kvalita spanku (1-10)
do 7:00 1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

Doma v klidu u stolu

Doma v klidu u stolu

Doma v klidu u stolu

Regeneracni béh 45 minut

dle garminu 480 kcal

Doma v klidu u stolu




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoZze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané 4x vejce slepici 173 7:45 3|voda 500 ml
Toast multigrain 110
ALB Eidam 45% 40
Anglickd slanina special, Tesco 50
Kvasené okurky 100
Obéd Jasminova ryze varend 370( 13:30 1.3|voda 300 ml
Veprova panenka 200
Syr krolewsky light 50 voda 300 ml
Polnicek 34
Ledovy salat 100
Trénink 14:30 voda 800 ml
Svacina Protein Dark Knight, BrainMax 35| 16:00 1.3
Maltodextrin, GymBeam 60
Vecere Bataty (syrové) 450( 19:00 1.3|voda 500 ml
Beef burger, Tesco finest 165
Hamburgrové housky, grill master 82
Syr krolewsky light 35 voda 200 ml
Spanek (zapocaty den zapisu a ukoncéeny nasledujici den) 23:00 Kvalita spanku (1-10)
6:30 1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




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

doma v klidu

doma v klidu

v auté na rychlo Silovy trénink zaméreny na silovou vytrvalost 1|Dle garminu 450 kcal

doma v klidu




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoZe mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané Ovesné vlocky (jemné celozrnné), lidl 80| 8:00 3|voda 500 ml
Syrovatkovy protein, ¢okolada, Reflex nutrition 35
Jablko 200
Nashi asijska hruska 100
Liskové ofechy 15
Mandle 5
Obéd Bramborova kase 400( 13:00 1.3|voda 500 ml
Rizek ze s6jového masa, Vivera 50
Vegetarianské kuteci prouzky 175
Svacina Recky jogurt bortivka, 0% tuku, Milko 140| 16:30 1.3]voda 300 ml
Kaiserka ceredlni 60 1.3
Syr Krolewski light 55
Trénink 17:00 voda 500 ml
Vecere Anglicka slanina special Tesco 37| 19:00 voda 500 ml
Vejce slepici 50
Beef burger, Tesco finesr 162
Hamburgrové housky, grill master 82
Bataty 400
ALB Eidam 45% 40 voda 300 ml
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) 23:00 Kvalita spanku (1-10)
6:45 1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




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

doma v klidu

doma v klidu

doma v klidu

doma v klidu Trailovy béh 1 h 20 min, 9 km, nastoupanych 60{dle garminu 990 kcal




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoZe mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané Ovesné vlocky (jemné celozrnné), lidl 80 7:30 3|voda 500 ml
Syrovatkovy protein, ¢okolada, Reflex nutrition 35
Vlasské ofechy 25
Jablko 50
Bio kokosové chipsy, Country life 8
Arasidové maslo, Gymbeam 22
Trénink 10:00 voda 500 ml
|0béd Cinské predvarené nudle susené, Vimixa 125( 11:30 1.3|{voda 500 ml
Vegetariansky zeleninovy burger 100
Kvétak smazeny 150
Veprova panenka 75
Svacdina Proteinova tycinka excelent 25% protein, ¢okolada-nugat 85| 15:00 1.3|voda 300 ml
Vecefe Cinské predvarené nudle sudené, Vimixa 125( 18:00 1.3|{voda 500 ml
Veprova panenka 75
Kvétak smazeny 180
Avokado 70 voda 300 ml
(zapocaty den zapisu a ukoncéeny nasledujici den) od 23:00]Kvalita spanku (1-10)
Spanek do 7:00[1 - velmi Spatna
10 - vynikajici




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

doma v klidu

vytrvalostni béh zaméreny na obecnou vytrvalost po asfaltu 45 m|dle garminu 589 kcal

doma ve spéchu

v prdci ve spéchu

v praci 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
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od
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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)




