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 primérny pocet krokll za den

|C|’Ie nasi spoluprdce




Muz

22

177 cm
72,2 kg
8.70%
Student
Sezeni
Posilovna
10

10 000-15 000

Sportovec se pripravuje na zavody v klasické kulturistice, nachdzi se v dieté a snazi se co nejvice udrzet svalovc




yu hmotu, pfiéemz chce i ztracet tukovou hmotu



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

Snidané Jemné ovesné celozrnné viocky 60| 8:00 3-Jan
Protein CFM evolution ¢okoldda Prom-in 30 Voda - 300
BIO Premium panensky kokosvy olej 10

Trénink

Svacina Bandn 2x 180| 11:00 1|Voda - 500
RyZe thajska jasminova 115

Svacina Tundk v olivovém oleji - Rio mare 80| 15:00 3|Voda - 500
Stehenni kufeci fizek 200

Trénink 16-18 Voda - 750

Vecefe Protein CFM evolution ¢okoldda Prom-in 30| 19:30 1
Vejce slepici 250 Voda - 500
Sunka dusena 100

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

do 7:00 1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

Doma v klidu

Ve Skole - v klidu

Doma v klidu

Posilovna

Intenzivni silovy trénk (120)

950

Doma v klidu




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané Oat flakes fine 60 9:00 3|Voda-300
CFM Whey Protein chocolate 30
Trénink
Obéd RyZe thajska jasminova 140 12:00 1|Voda-500
Kureci prsa syrova (bez kliZze, bez kosti) 400
Voda-500
Svacdina Tigger multi-layer protein bar 60 15:00 1
Trénink 16-17-30 Voda-750
Svacina
Vecefe Vejce slepici 220 20:00 1|Voda-500
Tortilla wraps wheat snack day 120
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od - 23:00 Kvalita spanku (1-10)
do-7:00 1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

Doma v klidu

Doma v klidu

Pfi cesté ze skoly

Posilovna

Intenzivni silovy trénink (90)

750

Doma v klidu




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané Jemné ovesné celozrnné viocky 50 8:00 3|voda-500
CFM Whey protein chocolate 30
Trénink
Svacina
Obéd RyZe thajska jasminova 140 12:00 1|voda -500
Kruti prsa bez kliZe syrova 200
Tonno al naturale - Rio mare 50
Trénink 13:00-14:30 voda-1000
Svacdina Iso whey zero chocolate BioTech 30 15:00 1
Vecefe Acidofilni mléko malina Kunin 300 19:00 1|voda-500
Vejce slepici 275
Tortilla wraps wheat snack day 120
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) 0d-23:00 Kvalita spanku (1-10)
do-7:00 1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

Doma v klidu

Doma v klidu

Posilovna

Intenzivni silovy trénink (90)

750

Pfi cesté ze skoly

Doma v klidu




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

Snidané Jemné ovesné celozrnné viocky 50 8:00 3|Voda-500
CFM Whey Protein Chocolate 30

Trénink

Svacina

Obéd Banan 100 13:00 1|Voda - 750
RyZe thajska jasminova 180
Kureci prsa syrova (bez kize, bez kosti) 350

Trénink 15-16:30 Voda - 1000

Svacina

Vecefe Vejce slepici 220 19:00 1|Voda - 500
Whey protein 100% chocolate Extrifit 30

Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) 0d-23:00 Kvalita spanku (1-10)

do-7:00 1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

Doma v klidu

Doma v klidu

Posilovna

Intenzivni silovy trénink (90)

750

Doma v klidu




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoZe mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané Jemné ovesné celozrnné viocky 50 8:00 3[Voda-500
CFM Whey protein chocolate 30
Jemny arasidovy krém - Big boy 12
Trénink Voda-500
Svacina
Obéd Ryze thajska jasminova 130 12:00 1|Voda-300
Kruti prsa syrova bez klze 300 15:00 1
Svacdina Vejce slepici 220
Trénink 16-18:00 Voda-1000
Svacina
Vecefe Tortilla wraps wheat snack day 62 20:00 1|Voda-500
Bandn 90
CFM Whey protein chocolate 30
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) 0d-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

Doma v klidu

Doma v klidu

Posilovna

Intenzivni silovy trénink (120)

950

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)




