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




zena

27
160cm
56
kancelarska prace
sezeni
silovy trénink
6
salové lekce, chlze
2
10000

|zhubnout a nabrat svalovou hmotu




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané ovesné vlocky 212 7:00 3|voda 250
banan 88 espresso
Trénink
Svacina kvaskovy chléb Zitny, humus 88| 10:00 1lvoda 250
Obéd olivovy olej 82| 12:30 3|aperol spritz 210
kufeci prsa 179
sojova omacka 10
med vceli 33
Svacina carpaccio 110] 16:00 1]voda 250
olivovy olej extra panensky 41
parmezan 38
sojova omacka 10
Trénink 18:30 voda 500
Vecere vejce 150]21:00:( 3
olivovy olej 41
kufeci prsni Sunka 91
kvaskovy chléb Zitny 80
humus 97
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 22:30(Kvalita spanku (1-10) 6
do 6:00|1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma v klidu

Vv restauraci

doma ve spéchu

HIIT (90min)

565

doma v klidu




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané banan 88| 6:30 3|voda 250
polotu¢né mléko 45 espresoo
high protein Quarkriegel 124
bilé hrozny 74
Trénink
Svacina
Obéd med vceli 16| 12:00 1|voda 500
kvaskovy chléb Zitny 40
sojova omacka 10
balsamico 11
kecup 21
kuteci prsa 238
olivovy olej 82
bramobory varené 67
Svacina espresso
Trénink 18:00
Svacina high protein pudding Chocolate 152| 19:30 3|voda 250
Vecere pasta 267| 21:00 3,1|voda 500
sterilizované rajcata s bazalkou 56
olivovy olej 41
polotu¢né mléko 45
mozarella light 58
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonceny nasledujici den) od 23:00(Kvalita spanku (1-10)
do 6:00|1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma v klidu

v praci v klidu

funkéni silovy trénink (60)

285

po tréninku ve spéchu

doma v klidu




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané ovesné vlocky 212 6:30 3|voda 250
banan 88
Trénink 11:30
Svacina
Obéd olivovy olej 41| 13:00 1|voda 500
tofu lahudkové uzené 167
basmati ryze 244
Svacina espresso
Trénink
Svacina
Vecefe carpaccio 110| 18:00 1,3|voda 500
sojova omacka 10
olivovy olej 82
kufeci prsa 179
kukuftice 46
kvdaskova chléb zitny 80
balsamico 11
Spanek (zapocaty den zapisu a ukoncéeny nasledujici den) od 22:30|Kvalita spanku (1-10)
do 6:00|1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma ve spéchu

funkéni sil. trénink lower body (60min)

335

v prdci ve spéchu




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)

Snidané pohankova kase ¢okoladova 249] 8:00 3|voda 250
banan 88 espresso
cukr bily krupice 16

Trénink

Svacina

Obéd basmati ryze 209| 13:00 3|voda 250
olivovy olej 41
tofu lahGdkové uzené 167

Svacina

Trénink 15:00

Svacina High protein quarkriegel 124| 16:30 1|voda 250
prsni Sunka zauzend 93 espresso

Vecere kufeci prsa 238] 19:00 3,1|ovocny caj 250
olivovy olej 41 voda 250
sojova omacka 10
kecup 21
pomazankové maslo 24
maslo 73
kvdskova chléb zitny 100
kukuftice 46

Spanek (zapocaty den zapisu a ukoncéeny nasledujici den) od 23:00(Kvalita spanku (1-10)

do 7:30]1 - velmi $patnd

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma v klidu

doma v klidu

chlize (3,75km, 35min)

152

doma ve spéchu

doma 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 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)




