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
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talni analyza svaloviny













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

Snidané chléb + méslo 150 7:30]1,2,3 voda 500
Sunka 100 flatwhite 200
syr 100

Trénink 8:30

Svacina 1,2,3|voda 500

Obéd kukufiény krém 300( 11:00 voda 500
segedinsky gulas :D 300?

Svacina

Trénink 13:30

Svacina jablko+bueno 150+43 15:00 1,2,3|voda 500

Vecefe salat zeleninovy 400| 18:30 1,2,3|voda 300
toasty 100 cocacola 300
susenky 100{ 20:30

Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 22:56|Kvalita spanku (1-10)

do 7:06[1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka - min)

Energeticky vydej (kcal)

doma

venku-silnice Kol. LyZe klasika 11-12 + 15x10s sprint (150) 1323
restaurace

les béh 11-12 (90) 998
auto

ubytko NMNM




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoZze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané vanocka 200] 7:00 1,2,3|voda 500
maslo flatwhite 250
marmelada 50
Trénink 9:00
Svacina banan 150( 11:00 1,2,3|voda 500
Obéd dynova polévka 300] 12:00 1,2,3|voda 300
dynové rizoto 300
Svacdina croissant 2x 150| 14:00 2|presso 50 + voda :
Trénink 15:00
Svacdina jablko + regenrer (protein) 150 + 50 17:00 1,2,3|voda 500
Vecefe livance 300] 20:00 1,2,3|vinea 300
lesni ovoce 100 voda 200
Slehacka
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 22:55|Kvalita spanku (1-10) 6
do 6:35[1 - velmi $patna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

ubytko NMNM

venku, ski arena

Kol. LyZe skate 11 (60)+ 13(40)

1354

auto

menza

300

posilvna

Max. Sila (70)

445

posilovna

doma




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoZe mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané vanocka 200| 6:45 1,2,3|kefir 200
maslo voda 500
Trénink 8:30
Svacina jablko + bueno 150+43 10:30 1,2,3|voda 500
Obéd Spagety carbonara 300( 13:00 1,2,3|voda 500
Svacina fecky jogurt 2x 200| 13:30 preso 50
Trénink 14:30
Svacina bandn 150( 16:00 1.3|voda 500
Vecefe lassagne bolognese 400| 18:00 1,2,3|vino 350
voda 300
hrozna 100{ 20:00 2
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 22:26|Kvalita spanku (1-10)
do 6:30(1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma

venku-cyklostezka kol. LyZe-soupaz 11-12 (120) 1343
doma
doma
les béh 11 (120) 1631
doma

doma




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoZe mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané toasty 100 6:45 1,2,3{lungo 120
nutela 50 voda 500
Trénink
Svacina Banan 150( 10:00 1,2,3|voda 300
Obéd pizza (4 druhy syra) 400( 12:20 1,2,3|voda 300
Svacina kitkat 60| 16:00 2|voda 200
Trénink
Svacina
Vecefe lasagne bolognese 350] 19:00 1,2,3|cocacola 300
popcorn 80 2|voda 300
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 22:35|Kvalita spanku (1-10)
do 6:25[1 - velmi $patna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma

volno

volno

knihovna

menza

knihovna

volno

volno

doma

postel :D




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoZze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané jogurt bily 500| 7:30 1,2,3|cafe au lait 200
med 50 voda 500
suSené ovoce+vlocky 100
Trénink 8:45 voda 300
Svacina
Obéd masové kulicky (IKEA :D) 100| 12:00 1,2,3|limonada 500
bramborova kase 200
Svacina bandn 15:30 1.3|voda 500
Trénink 15:30
Svacina jablko 150( 17:30 1|voda 300
Vecefe kureci smés 150( 18:30 1,2,3|cocacola 300
ryze 250
22:00 birel(pomelo)100(
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 0:03|Kvalita spanku (1-10) 6
do 7:15|1 - velmi $patna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma

ski arena

kol lyze-skate 11 +15x10s sprint (150)

1402

ikea

doma

les

béh 90min 12

1381

doma

doma

hospoda




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoZze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané rohlik 2x 100( 8:00 1,2,3|cappuchino 200
hermelin 50 voda 500
croissant 50
Trénink 10:00 voda 500
Svacina
Obéd ¢inské nudle 12:30 1,2,3|cocacola 500
kufeci maso
Svacdina kremrole 2x 13:00 2|preso 50
Trénink 14:30
Svacina regener + bandn 50+150 16:00 1,2,3|voda 500
Vecefe grilované maso 500] 18:00 1,2,3
grilovany hermelin 200 birel 1500
salat 200
pecivo 200
dort 100| 20:00 2
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 23:06|Kvalita spanku (1-10)
do 7:20|1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma

atleticky oval

béh 11(60) +6x6m I3 (40)

1550

doma

doma

posilovna

Dynamicka sila (70)

563

posilovna

oslava

oslava




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoZze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané rohlik 3x 150 7:30 1,2,3|cappuchino 200
sunka + syr 100+100 voda 500
croissant 50
Trénink 10:00 iont 500
Svacina bandn + tycinka + gel 150+50+40 11az1 1,2,3|voda 500
Obéd ovocné knedliky (Svestkové) 400( 13:30 1,2,3|voda 500
Slehacka, tvaroh, cukr 100
Svacina susenky 50( 15:00 luongo
Trénink 15:30 voda 500
Svacina piSkotovy fez 100{ 17:30 1.2|voda 200
Vecefe tagliatelle 300] 19:00 1,2,3|voda 300
syrova omacka 100
lotusky 150( 20:30 2|voda 200
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 22:01|Kvalita spanku (1-10)
do 6:55[1 - velmi $patna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma

venku-silnice

silni¢ni cyklistika (240)

3498

na kole

doma

doma

kurty

tenis (90)

5007

doma

doma

postel




