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




xXx Xander Cage

Muz

25

188

91kg

12%

Ledni hokej

aktivita

Hokej/posilovna

18h

Kolo, tenis, béh, inline

5

6000

Udrzeni kondice po celou sezénu




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané 2x celozrny rohlik 60| 8:00 3(250 dzus
margarin 20 250 ¢aj
kureci Sunka 60
Redkvicky 70
Trénink Voda 1000
Svacina acidofilni mléko, 300ml 10:00 1|Voda 300
jahody 100
Spaldové vlocky 50
Obéd Hovézi kostky s basmati ryzi 300] 13:00 1|Voda 300
Svacina 3 platky knackebrotu s vyssim podilem vlakniny 3 platky 16:00 3|Mineralka 300
Carstvé Zerve 70g
Rajce 40
Trénink Voda 1000
Svacina
Vecere Tofu a michana zelenina 150] 19:00 1]|cola 250ml
¢aj 300
5x kifehké chlebicky bona vita 50
Spanek (zapocaty den zapisu a ukoncéeny nasledujici den) 23:00 Kvalita spanku (1-10)
7:30 1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

Doma Trenink na lede 75 3000
Trenink v posilovné 75

po treninku

Doma

pred treninkem

Doma po treninku




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané musli s ovocem a ofisky 60[ 8:00 3|dzus 250
Bily jogurt hollandia 200 voda 200
bananas 30
Trénink 1000
Svacina Celozrny rohlik 80| 10:30 1|Voda 200
Cottage 60
paprika 20
Obéd Kruti prsa na kari s bulgurem 300| 13:00 1|Voda 400
kafe kafe
Svacina 1 jablko 40| 16:00 3[Mineralka 300
musli tyCinka bez polevy 20
Trénink Voda 1000
Svacina
Vecere Spenatové stihlé nudle Smacker 300] 19:30 1|¢aj 400
Voda 200
Spanek (zapocaty den zapisu a ukoncéeny nasledujici den) 22:50 Kvalita spanku (1-10)
7:30] 0:00(1 - velmi Spatna 10

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma

75min led trenink

3000

75min posilovna

béhem treninku

po treninkem

Po treninku

po trninku

Pfed treninkem

béhem treninku

Po treninku




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané Vlockové livanecky 100| 8:00 voda 300
Ovoce 50 ¢aj 300
Tvaroh 40
Trénink 1000 voda
Svacina 3 platky knackebrotu Sunka syr 100g 11:00 3|mineralka 300
Obéd Jarni salat s tunakem a fazolemi 300| 13:00 Voda 300
Svacina bily jogurt 180| 16:00 minerdlka 300
Spaldové vlocky 40
Trénink voa 1000ml|
Svacina
Vedere Kureci maso s baby mrkvickami 400] 19:45 ¢aj 250
voda 400
Spanek (zapocaty den zapisu a ukoncéeny nasledujici den) 23:15 Kvalita spanku (1-10)
7:30] 0:00(1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma posilovna 3000
trenink na ledé

trenink

po treninku

doma

pred treninkem

béhem treninku

doma




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané zZitny chlabe 100| 8:00 voda 300
margarin 15 dZus 250
syr 30
drubezZi Sunka 60
kedlubna 30
Trénink voda 1000
Svacina bandn 50| 10:30 cola 200
celozrné sucenky 80
Obéd Losos v bylinkovém jogurtu s bramborem 400| 13:00 minerdlka 300
Svacina tvaroh polo 150| 15:30 minerdlka 300
mandle 15
3 platky knackebrotu 20
Trénink voda 1000
Svacina
Vedere Jarni omeleta s parmazdnem 300| 19:00 cola 250
voda 500
Spanek (zapocaty den zapisu a ukoncéeny nasledujici den) 22:45 Kvalita spanku (1-10)
7:30] 0:00(1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma posilovna 75 min 3000
led 75 min

trenink

po treninku

doma

pred treninkem

trenink

po treninku doma




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)




