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
22
171
62.8
16.20%
student, fithess trenérka
ve Skole sezeni, v praci aktivita
fitness acrobatic (silovy trénink)
8
gymnastika, kardio cviceni
4
10,000

snizit procento télesného tuku, optimalizace svalové tkané
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SLOZENI LIDSKEHO TELA

Lidské télo se sklada ze ¢ty zakladnich stavebnich latek.
Voda, proteiny, mineralni latky a tuk.

Soucet jejich hmotnosti udava vyslednou hmotnost téla v kg.
Celkova télesna voda (TBW) se sklada z vnitrobuné&éné (ICW) a
mimobunécné (ECW) vody. Celkova voda, proteiny a mineralni
latky nevazané v kostech tvoii mékkou beztukovou hmotu (SLM).
Celkova voda, proteiny a vdechny mineralni latky vytvareji
beztukovou hmotu (FFM). Standardni rozsah je rozmezi hodnot
jednotlivych slozek, slouzi pro porovnani namérenych parametru.

GRAF SLOZENI TELA V PROCENTECH

Vyjadiuje pomér jednotlivych stavebnich latek v procentech k Vasemu
skuteénému slozeni téla a porovnava se se standardni skladbou téla.

,Nerovnovaha zakladnich stavebnich latek,
muze vykazovat tyto priznaky*

-Nadbytec¢ny tuk/obezita
-Nedostatek mineralG/osteoporéza
-Nevyvazena voda/edém
-Nedostatek bilkovin/podvyziva







Jidlo Potravina Hmotnost (g) Cas Jim, protoZe mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané ryzovy chlebik s Cokoladou 16| 6:30 1/300ml voda s vit. C
ovsené vlocky 40
protein 20| 9:30 3[300ml bylinkovy ¢aj
bandan 60
keSu maslo 12
espresso
Trénink 11:00 500ml voda, 250m| BCAA
Svacina hrozno 150| 12:00 1/1250ml BCAA
Obéd losos 110{ 14:00 3[250ml bylinkovy ¢aj
korenova zelenina (mrkva, cvikla) 200
pecené zemiaky (postriekané s olivovym olejov v spreji) 220
rajéinova omacka 50
Svacina proteinova tycinka 60 2(250ml voda
Trénink
Svacina 250ml bylinkovy ¢aj
Vecere ovsené bananové lievance (vlocky, banan, vajce) 200| 19:30 1.3/300ml bylinkovy ¢aj
proteinovy puding 100
skyr 60
med 20
250ml voda+ magnézium
Spanek (zapocaty den zapisu a ukoncéeny nasledujici den) od 0:00(Kvalita spanku (1-10) 7
do 6:15(1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace Pohybové aktivity - intenzita (délka - min)  |Energeticky vydej (kcal)

v rychlosti pred odchodom k doktorovi

doma v klude pri telke

silovy tréning zamerany na chrbat a biceps 6{364kcal

doma v klude po tréningu

doma v klude po masazi

DNS 30min

doma v klude pri seridli




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

Snidané ovsené vlocky 40( 8:00 1/300ml cistej vody

boblulové ovocie 100 50ml espresso

protein 20 300ml voda s vit. C

ke$u maslo 15
Trénink
Svacina banan 120{ 11:00 1/300ml bylinkovy c¢aj
Obéd losos 120( 12:30

ryza 80

Salat (rajciny, uhorka, paprika, kuc¢eravy salat) 250-300
Svacina proteinova tycinka 60| 15:00 2[300ml cista voda
Trénink 17:30 250ml cierny ¢aj s mliekom
Svacina
Vedere bravcova panenka 150| 19:15 1.3/300ml bylinkovy ¢aj

varené zemiaky 200

dresing 20

kyslé uhorky 100 250ml voda+ magnézium
Spanek (zapocaty den zapisu a ukoncéeny nasledujici den) od 23:00|Kvalita spanku (1-10)

do 6:45]1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace Pohybové aktivity - intenzita (délka - min) Energeticky vydej (kcal)

vo vlaku v klude

v Skole pocas hodiny

v Skole pocas hodiny

vo vilaku v klude

silovy tréning zamerany na ramena, triceps, brucho [340kcal

80min

doma v klude




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

Snidané ryzova instantna kasa 40( 7:30 1.3/300ml Cistej vody
protein 20 50ml espresso
bandn 60 300ml voda s vit. C
kasu maslo 12

Trénink

Svacina ryzové chlebiky s ¢okoladou 30| 9:00 1|250ml Cistej vody

Obéd kuracie prsia 130{ 13:00 1.3/300ml Cistej vody
ryzové cestoviny 60 250ml ¢ierny ¢aj
raj¢inova omacka 90
susené rajciny 15
balkdnsky syr 15

Trénink

Svacina tvaroh odtucneny 100{ 17:00 3/300ml ovocny ¢aj
proteinovy puding 200
piskoty 20

Trénink

Svacina

Vecere udené tofu 90| 19:30 1.31300ml bylinkovy ¢aj
varené zemiaky 200
zelenina (mrkva, rajciny, kyslé uhorky) 200
horcica 20 250ml voda+ magnézium

Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 23:30|Kvalita spanku (1-10) 7

do 7:00{1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace Pohybové aktivity - intenzita (délka - min) Energeticky vydej (kcal)

vo vlaku v klude

v Skole

vo vlaku v klude

silovy tréning zamerany na nohy, zadok 60min |361kcal

po tréningu vo fitku stacionarny bicykel 30min 222kcal

doma v klude




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoZe mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané proteinové lievance(ovsenda muka, protein, vajce,voda) 200-300 8:30 1.3/300ml Cistej vody
dzem 30 50ml espresso
skyr 150 300ml voda s vit. C
bobulové ovocie 100
Trénink 10:00 500ml Cista voda
Svacina protein s vodou 30 3/300ml bcaa
Obéd kuracie prsia 130{ 12:00 3[250ml citrénova voda
ryzové cestoviny 60 50ml espresso
raj¢inova omacka 90
susené rajciny 15
balkdnsky syr 15
Svacina
Trénink 16:00 500ml voda s bcaa
Svacina
Vecere tvaroh polotucny 100{ 19:30 1.3/300ml bylinkovy ¢aj
proteinovy jogurt 100
proteinovy puding 150
keSu maslo 15
broskyna 60
250ml voda+ magnézium
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 23:30|Kvalita spanku (1-10) 8
do 8:00(1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka - min)

Energeticky vydej (kcal)

doma v klude

stacionarny bicykel 45min

350kcal

doma v klude

tréning zamerany na stojky a core 45min

282kcal

doma pri robeni skoly




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoZze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané tvaroh odtucneny 150 9:15 1.3/300ml Cistej vody
proteinovy puding 100 50ml espresso
jahody 150 300ml voda s vit. C
Trénink 11:00 750ml ¢ista voda
Svacina protein s vodou 30
Obéd kuracie prsia 130| 13:15 3[250ml cista voda
ryza 70 300ml kdva s mliekom
mrazena zelenina 200
Svacdina jahodové acidko 300( 14:30 2
Trénink 17:00 500ml bcaa
Svacina
Vecere vajcia 120( 19:15 1.3]250ml bylinkovy ¢aj
proteinovy chlieb 50
zelenina 200
kuracia Sunka 80
250ml voda+ magnézium
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 0:00(Kvalita spanku (1-10) 8
do 9:00(1 - velmi $patna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka - min)

Energeticky vydej (kcal)

doma v klude

silovy tréning zamerany na celé telo 90min |581kcal
po tréningu
doma v klude
v kfude doma

stacionarny bicykel 30min 224kcal

doma v klude




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

Snidané ovsené vlocky 40 8:30 1.3/300ml Cistej vody
protein 20 50ml espresso
bandn 60 300ml voda s vit. C
arasidové maslo 15

Trénink

Svacina proteinova tycinka 40| 10:00 2

Obéd pstuh 120( 12:15 1.3]250ml ¢ista voda
varené zemiaky 220 300ml kava s mliekom
zelenina 200

Svacina jablko 110{ 13:20 3

Trénink 750ml Cista voda

Svacina protein s vodou 30| 16:00 3

Vecere tvarohové gulky s jahodami 300| 18:30 1.3/300ml bylinkovy ¢aj
(odtuéneny tvaroh, ovsena muka, detska krupica)
jahody 150
proteinovy puding 150

Spanek (zapocaty den zapisu a ukoncéeny nasledujici den) od 23:30|Kvalita spanku (1-10)

do 8:00]1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace Pohybové aktivity - intenzita (délka - Energeticky vydej (kcal)

min)
doma v klude
vo fitku pocas tréningu s klientkou
vo fitku v klude
doma v klude pred tréningom
gymnastika 90min 574kcal

doma v klude po tréningu

doma v klude




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoZe mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané granola 40( 8:45 1.3/300ml Cistej vody
protein 20
ovsené pops 20 50ml espresso
rastlinné mlieko 100 300ml voda s vit. C
Trénink
Svacina bandnovy chlebik s okoladou a susenym ovocim 250| 10:30 2[300ml ovocny ¢aj
Obéd kuracie prsia 130| 12:15 1.3]250ml ¢ista voda
ryzové cestoviny 70 300ml kdva s mliekom
raj¢inova omacka s olivami 100
balkansky syr 20
Svacina jablko 110{ 13:30 2
Trénink 500ml ¢ista voda
Svacina protein s vodou 30 3
Vecere tvarohové gulky s jahodami 300| 17:45 1.31300ml ovocny ¢aj
(odtuéneny tvaroh, ovsena muka, detska krupica)
jahody 150
proteinovy puding 150
250ml voda+ magnézium
Spanek (zapocaty den zapisu a ukoncéeny nasledujici den) od 23:15|Kvalita spanku (1-10) 7
do 8:15[1 - velmi $patna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma v klude

doma v klude

doma v klude

vo fitku pri klientke

strecing a stojky 60min

262kcal

po tréningu vo fitku

doma v klude




