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

21
163

67
20

student

sezeni

padlovani

momentalné cca 2-3 hodiny

momentalné nic

10000




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoZe mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané ¢okoladovopudinkovd rolka + toast s nivou, Sunkou a kecu|60+70 6:35 + 3
Trénink
Svacina 2x toast s nivou Sunkou a keCupem 140( 10:20 1
Obéd smazené nude s kufecim masem 300| 10:40 3|[fanta 500 ml
Svacina
Trénink
Svacina
Vecefe 2 krajice chleba s maslem a jable¢no-Svestkovou marmela 130{ 16:30 1
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od ? Kvalita spanku (1-10)
do 6:20(1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma + toast na tréninku s détmi

po tréninku déti

restaurace

doma




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoZze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané 2 kousky jable¢ného zavinu 120 8:00 3
Trénink
Svacina jablko 100{ 10:30 1|voda 200 ml + cap
Obéd 2x sendvic (4 platky toust. Chleba, 2 platky syru, lososova 170| 13:30 1.3|voda 100 ml
pasta, ¢ervenad paprika) voda 330 ml
Svacina
Trénink
Svacina
Vecefe téstoviny s houbovou omackou (mensi porce) 250| 21:00 3
mifonky mlé¢né 50{ 21:30 2
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 0:00(Kvalita spanku (1-10) 8
do 7:00{1 - velmi Spatna
10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma

ve Skole - lavka

za chlze

10 km rychlostni kajak (50 min)

320 (neméla jsem hrudni pds, takZe to neni moc presny)

doma

v auté (spolujezdec)




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoZe mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané 2x toast s nivou Sunkou a keCupem 140( 10:00 1.3
Trénink
Svacina cappucino 14:00
Obéd KFC (tortila + coleslaw) 200| 14:20 1.3
Svacina
Trénink
Svacina
Vecefe ryze s osmahlou cuketou a turidkem (spis mensi porce) 250| 20:00 Stava 300 ml
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 0:00]|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)

autobus

kavarna

restaurace

doma




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

Snidané donut, smazeny suk s cukrem 8:00 3|vinea 200 ml
Trénink

Svacina toast se syrem a Sunkou 12:50 1

Obéd Spagety s raj¢catovou omdackou, tundkem a kukufici 9/6/1900 0:00| 13:30 3|{pomerancova pro
Svacina

Trénink

Svacina

Vecefe 2x toast se Sunkou a syrem, kecup 5/19/1900 0:00( 18:00 pomerancova prol
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 23:00(Kvalita spanku (1-10) 8

do 6:15|1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

v auté

16 km sjezd Salza (75 min)

487 (blbnul tepak)

ubytovani salza

inie 300 ml

16 km sjezd Salza (65 min)

531




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoZze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané cokoladové musli s mlékem 7:40 3
Trénink
Svacina
Obéd hovézi gulas + toast se Sunkou a syrem, kecup 300( 10:40 3|{pomerancova prol
Svacdina
Trénink
Svacdina
Vecefe bageta (chlebickovy labuZnik) 230¢g 17:30 1.3|ICE TEA broskev 5!
2x ¢okoladova cookies 150 g
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 23:30|Kvalita spanku (1-10) 8
do 5:50(1 - velmi $patna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

ubytovani salza

16 km sjezd Salza (60 min)

vybil se mi hruddak, ale bude to kolem téch 500 kcal

ubytovani salza

12 km sjezd Salza (40 min)

ted uz netusim... :/

v autobuse




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 Spatna

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 Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)




