!Anamnéza sportovce

Pohlavi: Muz

Vék: 22 let

Vyska: 182 cm

Vaha: 73,5 kg — MnoiZstvi kosterniho svalstva: 66,15 kg — Mnoistvi tuku v téle: 7,35 kg
BMI: 22,19

Procent tuku v téle: 10 % - FFM: 66,15 kg

Bazalni metabolismus: 1955 kcal

Zaméstnani: Student

Hlavni pohybova aktivita: Kalistenika, lezeni (bouldering)

Objem tréninkd tydné (v hodindch): 10 hodin + doplfikové prochazky

Zdravotni anamnéze sportovce: bez alergii, intoleranci, Zadné dal3i zdravotni komplikace, neb
Zadné prasky ani nic podobného

Rodinna anamnéza: v rodiné se vyskytuje hypertenze, cévni mozkova pfihoda a infarkt myoka
Dale jsem se zajimal, jak dlouho se vénuje kalistenice a cvi¢eni: ui 5 rokem
VyZivové zvyklosti: Jidlo pry nefesi a ji isté intuitivné

Pohybové zvyklosti: 5-6 hlavnich tréninkd v tydnu + doplfikové aktivity v netréninkové dny jak
prochazka.
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snidané michana vejce 350 g

paprika 60g

mrkev 60 g

| mistrovsky chléb 150 g

vecerfe | |

dopoledni svacina mistrovsky chléb 200 g

arasSidové maslo 50 g

jablko 60g

obéd celozrné téstovniny se syrem

rajcata 100g |

kufeci vyvar s nudlemi 350 ml

odpoledni svacdina |jogurt hollandia 250 g

ovesné vlocky 60 g

¢okolada 85% 25 g

cekankovy sirup 10 g

skofice3 g
spanek 1-neljepsi
vecCefe tvaroh tuény 250 g
protein 30 g cfm promin spanek 7 (lepsi primér
araSidové maslo30 g
skofice3 g

doplnky stravy: 1x rdno multivitamin reflex, po tréninku protein+kreatin monohydrat, vecer

bisglycinat a zinek bysglycinat




10-nejhorsi

magnézium
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