
Jídlo Potravina Hmotnost (g) Čas Jím, protože mám: hlad (1), 

chuť (2); pravidelnost (3)

Pitný režim (ml)

Snídaně Bílý jogurt 180 6:00 3 voda - 500

Ovesné vločky 50 káva espresso

Banán 120

Trénink 7:00 voda - 200

Svačina Musli tyčinka Corny 40 8:30 1, 2 pom. džus - 300

Oběd Kuřecí polévka s nudlemi 300 13:00 1, 3 voda - 500

Špagety Carbonara 250 káva espresso

Svačina Relax ovocné pyré - Marakuja 120 15:00 2 voda - 200

Trénink 18:00 voda - 200

Svačina Gainer + voda 100 19:30 3 voda - 300

Večeře Zeleninový salát (ledový salát, rajčata, okurka hadovka) 300 20:30 1, 3 voda - 500

Mozzarella 100

Slunečnicová semínka 20

Olivový olej 5

Celozrnná bageta 100

Spánek (započatý den zápisu a ukončený následující den) od 22:30 Kvalita spánku (1-10) 8

do 5:50 1 - velmi špatná

10 - vynikající



Kde a za jaké situace Pohybové aktivity - intenzita (délka - 

min)

Energetický výdej (kcal)

Doma v klidu u stolu

Venku - silnice Běh - 10 km/h (60) 436

V autě ve spěchu do práce

V práci v klidu u stolu

V práci v klidu u stolu

Posilovna Silový trojboj - 4 série, 8 opakování (70) 521

Posilovna

Doma v klidu u stolu



Jméno

Pohlaví

Věk

Výška

Hmotnost

% tělesného tuku

Zaměstnaní

V zaměstnání převažuje sezení či aktivita

Hlavní pohybová aktivita

Objem tréninku týdně (v hodinách)

Vedlejší a doplňkové pohybové aktivity

Objem tréninku týdně (v hodinách)

Orientační či průměrný počet kroků za den

Cíle naší spolupráce



žena

22

171

62.8

16.20%

student, fitness trenérka

ve škole sezení, v práci aktivita

fitness acrobatic (silový trénink) 

8

gymnastika, kardio cvičení 

4

10,000

snížit procento tělesného tuku, optimalizace svalové tkáně 









Jídlo Potravina Hmotnost (g) Čas Jím, protože mám: hlad (1), 

chuť (2); pravidelnost (3)

Pitný režim (ml)

Snídaně ryžový chlebík s čokoládou 16 6:30 1 300ml voda s vit. C

ovsené vločky 40

proteín 20 9:30 3 300ml bylinkový čaj 

banán 60

kešu maslo 12

espresso

Trénink 11:00 500ml voda, 250ml BCAA

Svačina hrozno 150 12:00 1 250ml BCAA

Oběd losos 110 14:00 3 250ml bylinkový čaj

koreňová zelenina (mrkva, cvikla) 200

pečené zemiaky (postriekané s olivovým olejov v spreji) 220

rajčinová omáčka 50

Svačina proteínová tyčinka 60 2 250ml voda

Trénink

Svačina 250ml bylinkový čaj

Večeře ovsené banánové lievance (vločky, banán, vajce) 200 19:30 1.3 300ml bylinkový čaj 

proteínový puding 100

skyr 60

med 20

250ml voda+ magnézium

Spánek (započatý den zápisu a ukončený následující den) od 0:00 Kvalita spánku (1-10) 7

do 6:15 1 - velmi špatná

10 - vynikající



Kde a za jaké situace Pohybové aktivity - intenzita (délka - min) Energetický výdej (kcal)

v rýchlosti pred odchodom k doktorovi

doma v kľude pri telke

silový tréning zameraný na chrbát a biceps 60min364kcal

doma v kľude po tréningu

doma v kľude po masáži

DNS 30min

doma v kľude pri seriáli 



Jídlo Potravina Hmotnost (g) Čas Jím, protože mám: hlad (1), 

chuť (2); pravidelnost (3)

Pitný režim (ml)

Snídaně ovsené vločky 40 8:00 1 300ml čistej vody

bobluľové ovocie 100 50ml espresso

proteín 20 300ml voda s vit. C

kešu maslo 15

Trénink

Svačina banán 120 11:00 1 300ml bylinkový čaj

Oběd losos 120 12:30

ryža 80

šalát (rajčiny, uhorka, paprika, kučeravý šalát) 250-300

Svačina proteínová tyčinka 60 15:00 2 300ml čistá voda

Trénink 17:30 250ml čierny čaj s mliekom

Svačina

Večeře bravčová panenka 150 19:15 1.3 300ml bylinkový čaj

varené zemiaky 200

dresing 20

kyslé uhorky 100 250ml voda+ magnézium

Spánek (započatý den zápisu a ukončený následující den) od 23:00 Kvalita spánku (1-10) 8

do 6:45 1 - velmi špatná

10 - vynikající



Kde a za jaké situace Pohybové aktivity - intenzita (délka - min) Energetický výdej (kcal)

vo vlaku v kľude

v škole počas hodiny

v škole počas hodiny

vo vlaku v kľude

silový tréning zameraný na ramená, triceps, brucho 340kcal

80min

doma v klude



Jídlo Potravina Hmotnost (g) Čas Jím, protože mám: hlad (1), 

chuť (2); pravidelnost (3)

Pitný režim (ml)

Snídaně ryžová instantná kaša 40 7:30 1.3 300ml čistej vody

proteín 20 50ml espresso

banán 60 300ml voda s vit. C

kašu maslo 12

Trénink

Svačina ryžové chlebíky s čokoládou 30 9:00 1 250ml čistej vody

Oběd kuracie prsia 130 13:00 1.3 300ml čistej vody

ryžové cestoviny 60 250ml čierny čaj

rajčínová omáčka 90

sušené rajčiny 15

balkánsky syr 15

Trénink

Svačina tvaroh odtučnený 100 17:00 3 300ml ovocný čaj

proteínový puding 200

piškóty 20

Trénink

Svačina

Večeře údené tofu 90 19:30 1.3 300ml bylinkový čaj

varené zemiaky 200

zelenina (mrkva, rajčiny, kyslé uhorky) 200

horčica 20 250ml voda+ magnézium

Spánek (započatý den zápisu a ukončený následující den) od 23:30 Kvalita spánku (1-10) 7

do 7:00 1 - velmi špatná

10 - vynikající



Kde a za jaké situace Pohybové aktivity - intenzita (délka - min) Energetický výdej (kcal)

vo vlaku v kľude

v škole

vo vlaku v kľude

silový tréning zameraný na nohy, zadok 60min 361kcal

po tréningu vo fitku stacionárny bicykel 30min 222kcal

doma v kľude



Jídlo Potravina Hmotnost (g) Čas Jím, protože mám: hlad (1), 

chuť (2); pravidelnost (3)

Pitný režim (ml)

Snídaně proteínové lievance(ovsená múka, proteín, vajce,voda) 200-300 8:30 1.3 300ml čistej vody

džem 30 50ml espresso

skyr 150 300ml voda s vit. C

bobulové ovocie 100

Trénink 10:00 500ml čistá voda

Svačina proteín s vodou 30 3 300ml bcaa 

Oběd kuracie prsia 130 12:00 3 250ml citrónová voda

ryžové cestoviny 60 50ml espresso

rajčínová omáčka 90

sušené rajčiny 15

balkánsky syr 15

Svačina

Trénink 16:00 500ml voda s bcaa

Svačina

Večeře tvaroh polotučný 100 19:30 1.3 300ml bylinkový čaj

proteínový jogurt 100

proteínový puding 150

kešu maslo 15

broskyňa 60

250ml voda+ magnézium

Spánek (započatý den zápisu a ukončený následující den) od 23:30 Kvalita spánku (1-10) 8

do 8:00 1 - velmi špatná

10 - vynikající



Kde a za jaké situace Pohybové aktivity - intenzita (délka - min) Energetický výdej (kcal)

doma v kľude 

stacionárny bicykel 45min 350kcal

doma v kľude 

tréning zameraný na stojky a core 45min 282kcal

doma pri robení školy



Jídlo Potravina Hmotnost (g) Čas Jím, protože mám: hlad (1), 

chuť (2); pravidelnost (3)

Pitný režim (ml)

Snídaně tvaroh odtučnený 150 9:15 1.3 300ml čistej vody

proteínový puding 100 50ml espresso

jahody 150 300ml voda s vit. C

Trénink 11:00 750ml čistá voda

Svačina proteín s vodou 30

Oběd kuracie prsia 130 13:15 3 250ml čistá voda

ryža 70 300ml káva s mliekom

mrazená zelenina 200

Svačina jahodové acidko 300 14:30 2

Trénink 17:00 500ml bcaa

Svačina

Večeře vajcia 120 19:15 1.3 250ml bylinkový čaj

proteínový chlieb 50

zelenina 200

kuračia šunka 80

250ml voda+ magnézium

Spánek (započatý den zápisu a ukončený následující den) od 0:00 Kvalita spánku (1-10) 8

do 9:00 1 - velmi špatná

10 - vynikající



Kde a za jaké situace Pohybové aktivity - intenzita (délka - min) Energetický výdej (kcal)

doma v kľude 

silový tréning zameraný na celé telo 90min 581kcal

po tréningu

doma v kľude 

v kľude doma

stacionárny bicykel 30min 224kcal

doma v kľude



Jídlo Potravina Hmotnost (g) Čas Jím, protože mám: hlad (1), 

chuť (2); pravidelnost (3)

Pitný režim (ml)

Snídaně ovsené vločky 40 8:30 1.3 300ml čistej vody

proteín 20 50ml espresso

banán 60 300ml voda s vit. C

arašidové maslo 15

Trénink

Svačina proteínová tyčinka 40 10:00 2

Oběd pstuh 120 12:15 1.3 250ml čistá voda

varené zemiaky 220 300ml káva s mliekom

zelenina 200

Svačina jablko 110 13:20 3

Trénink 750ml čistá voda

Svačina proteín s vodou 30 16:00 3

Večeře tvarohové gulky s jahodami 300 18:30 1.3 300ml bylinkový čaj

(odtučnený tvaroh, ovsená múka, detská krupica)

jahody 150

proteínový puding 150

Spánek (započatý den zápisu a ukončený následující den) od 23:30 Kvalita spánku (1-10) 9

do 8:00 1 - velmi špatná

10 - vynikající



Kde a za jaké situace Pohybové aktivity - intenzita (délka - 

min)

Energetický výdej (kcal)

doma v kľude

vo fitku počas tréningu s klientkou

vo fitku v kľude

doma v kľude pred tréningom

gymnastika 90min 574kcal

doma v kľude po tréningu

doma v kľude



Jídlo Potravina Hmotnost (g) Čas Jím, protože mám: hlad (1), 

chuť (2); pravidelnost (3)

Pitný režim (ml)

Snídaně granola 40 8:45 1.3 300ml čistej vody

proteín 20

ovsené pops 20 50ml espresso

rastlinné mlieko 100 300ml voda s vit. C

Trénink

Svačina banánový chlebík s čokoládou a sušeným ovocím 250 10:30 2 300ml ovocný čaj

Oběd kuracie prsia 130 12:15 1.3 250ml čistá voda

ryžové cestoviny 70 300ml káva s mliekom

rajčinová omáčka s olivami 100

balkánsky syr 20

Svačina jablko 110 13:30 2

Trénink 500ml čistá voda

Svačina proteín s vodou 30 3

Večeře tvarohové gulky s jahodami 300 17:45 1.3 300ml ovocný čaj

(odtučnený tvaroh, ovsená múka, detská krupica)

jahody 150

proteínový puding 150

250ml voda+ magnézium

Spánek (započatý den zápisu a ukončený následující den) od 23:15 Kvalita spánku (1-10) 7

do 8:15 1 - velmi špatná

10 - vynikající



Kde a za jaké situace Pohybové aktivity - intenzita (délka - 

min)

Energetický výdej (kcal)

doma v kľude 

doma v kľude 

doma v kľude 

vo fitku pri klientke

strečing a stojky 60min 262kcal

po tréningu vo fitku 

doma v kľude 


