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1 Hmotnost 73,7 kg
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Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané Selsky bily jogurt s marmeladou 135| 6:45 2, 3|voda - 125
Ovesné vlocky 10 pom. dZus - 125
Trénink 14:30
Svacina Chléb s maslem a se Sunkou, syr a kiup 70, 35 9:45 1, 2|voda - 250
Obéd Bramborovy gulds 350| 13:45 1, 2, 3]voda - 500
3 platky chleba 60 kava, latte - 200
Svacina
Trénink 14:30
Svacina Buchta s pudingem a ¢okoladou 70| 17:00 voda - 250
Vecefe Téstoviny s rajcaty, lososem, tunakem, rukolou a syr cotta 400| 19:30 1, 2, 3|voda se stavou - 5
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 23:30(Kvalita spanku (1-10) 8
do 6:30|1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

Doma v klidu u stolu

Ve Skole v klidu u stolu

Doma v klidu u stolu

Venku na hristi

Golfovy trénink - driving a putting (180)

772

Na tréninku

Doma v klidu u stolu




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané Ham and eggs 200] 10:00 1, 2, 3|voda - 250
Rajce 50 pom. dZus - 300
Avokado 30
Trénink 11:00 voda - 100
Svacina Recky jogurt s karamelovou pfich., buchta s pudingem a &g 140, 70| 12:30 1, 2|voda - 250
Obéd Parky 260( 15:45 1, 3]kofola - 400
Chléb 90 voda - 100
Svacina 18:00 kdva, latte - 200
Trénink
Svacina
Vecefe Okurkovy salat, rajce 400, 100| 20:00 1, 2, 3|voda se stavou - 5
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 0:15]Kvalita spanku (1-10) 7
do 8:00(1 - velmi Spatna
10 - vynikajici




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

Doma v klidu u stolu

Venku na hristi Golfovy trénink - driving a putting (270) 1,737
Venku na htisti
Doma v klidu u stolu

Doma v klidu u stolu




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané  |Recky jogurt, ¢okolada 140 8:15 3[voda - 250
Ovesné vlocky 10 pom. dZus 250
Trénink 8:45
Svacina Orechova tycinka 35| 10:30 2|voda - 125
Obéd Téstoviny s rajcaty, lososem, tunakem, rukolou a syr cottaj 300] 12:40 1, 2, 3|voda se stavou - 5
Svacina
Trénink 13:15
Svacina 2x Buchta s pudingem a ¢okoladou 140] 15:00 1, 2|voda - 250
Svacina Dort 120| 16:15 2|kava, latte - 200
Vedere Caprese s bagetou 320| 20:45(1,2,3
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 23:30(Kvalita spanku (1-10) 6
do 7:00(1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

Doma v klidu u stolu

Golfovy trénink - driving (90) 579
V auté pfi cesté do Skoly Skolni plavani (60) 409
Doma v klidu u stolu

Golfovy trénink - putting (60) 386

Ve skole v klidu

Doma v klidu u stolu

Doma v klidu u stolu




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

Snidané Pecené musli s mlékem musli 70| 6:50]1, 3 voda - 250

Svacina Jahodovy jogurtovy napoj 400 9:00 2|voda - 250

Svacina Recky jogurt, vanilka 130| 11:30 1

Trénink 12:00

Obéd Smazeny syr, hranolky 300| 13:45 1, 2, 3]voda - 500

Svacdina

Trénink 15:30

Svacdina

Vecefe Téstoviny s rajcaty, lososem, tunakem, rukolou a syr cotta 350] 20:00 1, 2, 3|nealko. pivo - 500

Svacina Granatové jablko 50| 21:00 2

Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 23:30(Kvalita spanku (1-10) 8
do 6:30|1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

Doma v klidu u stolu

Ve skole v klidu

Doma v klidu u stolu

Skolni atletika - prekazkovy b&h (90)

9956

V klidu u stolu

Golfovy trénink - driving, putting (240)

1544

Doma v klidu u stolu

Doma v klidu u stolu




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané Recky jogurt, ¢okolada 130| 7:00]1,3 250 - voda
Ovesné vlocka 70 250 - pom. dZus
Trénink 8:00
Svacina Ovocna presnidavka a bebe 200, 130 10:30 2|voda - 500
Obéd Smazeny kvétak se stouchanym bramborami 350] 13:00 1, 2, 31kofola - 500
Svacina
Trénink 13:45
Svacina
Vecefe Pizza se syrem a Sunkou 450| 19:00 1,2,3
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 23:00(Kvalita spanku (1-10)
do 6:30|1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

Doma v klidu u stolu

Golfovy turnaj (360)

2316

Na hFisti

V klidu u stolu

Golfovy trénink - driving, putting (120)

772

Doma v klidu u stolu




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané Pecené miusli s mlékem mdsli 70 7:20 3|voda - 200
pom. dZus - 200
Trénink 8:40
Svacina Proteinova tycinka 130] 10:50 3|voda - 500
Obéd Parky se slaninou a syrem, brambory 400] 15:00 1, 2, 3|nealko. pivo - 500
Svacina
Trénink
Svacina
Vecefe Caprese s bagetou 320] 21:00 1, 2, 3|voda se stavou - 5
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 23:00(Kvalita spanku (1-10) 9
do 7:00(1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

Doma v klidu u stolu

Golfovy turnaj (360)

2316

Na hFisti

Doma v klidu u stolu

Doma v klidu u stolu




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané Pecené musli s mlékem musli 70 9:00(1, 3 kava, latte - 200
voda - 200
Trénink
Svacina
Obéd Jahodové knedliky 300] 13:00 1, 2, 31kofola - 500
Pribinacek 130
Svacdina 14:30 kava, latte - 200
Trénink
Svacdina Pivni syr, chléb 200] 17:00(1, 2,3
Vecefe Brambory, 2 vajicka, syr, slanina 250
Saldtova okurka 200
Rajce 150| 20:30(1, 2,3 nealko. pivo - 500
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 23:50(Kvalita spanku (1-10) 8
do 7:45(1 - velmi $patna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

Doma v klidu u stolu

Doma v klidu u stolu

V klidu u stolu

Doma v klidu u stolu




