








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

chuť (2); pravidelnost (3)

Pitný režim (ml)

Snídaně Selský bílý jogurt s marmeládou 135 6:45 2, 3 voda - 125

Ovesné vločky 10 pom. džus - 125

Trénink 14:30

Svačina Chléb s máslem a se šunkou, sýr a křup 70, 35 9:45 1, 2 voda - 250

Oběd Bramborový guláš 350 13:45 1, 2, 3 voda - 500

3 plátky chleba 60 káva, latte - 200

Svačina

Trénink 14:30

Svačina Buchta s pudingem a čokoládou 70 17:00 voda - 250

Večeře Těstoviny s rajčaty, lososem, tuňákem, rukolou a sýr cottage 400 19:30 1, 2, 3 voda se šťávou - 500

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

do 6:30 1 - velmi špatná

10 - vynikající



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

min)

Energetický výdej (kcal)

Doma v klidu u stolu

Ve škole v klidu u stolu

Doma v klidu u stolu

Venku na hřišti Golfový trénink - driving a putting  (180) 772

Na tréninku

Doma v klidu u stolu



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

chuť (2); pravidelnost (3)

Pitný režim (ml)

Snídaně Ham and eggs 200 10:00 1, 2, 3 voda - 250

Rajče 50 pom. džus - 300

Avokádo 30

Trénink 11:00 voda - 100

Svačina Řecký jogurt s karamelovou přích., buchta s pudingem a čokoládou140, 70 12:30 1, 2 voda - 250

Oběd Párky 260 15:45 1, 3 kofola - 400

Chléb 90 voda - 100

Svačina 18:00 káva, latte - 200

Trénink

Svačina

Večeře Okurkový salát, rajče 400, 100 20:00 1, 2, 3 voda se šťávou - 500

Spánek (započatý den zápisu a ukončený následující den) od 0:15 Kvalita spánku (1-10) 7

do 8:00 1 - velmi špatná

10 - vynikající



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

min)

Energetický výdej (kcal)

Doma v klidu u stolu

Venku na hřišti Golfový trénink - driving a putting  (270) 1,737

Venku na hřišti

Doma v klidu u stolu

Doma v klidu u stolu



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

chuť (2); pravidelnost (3)

Pitný režim (ml)

Snídaně Řecký jogurt, čokoláda 140 8:15 3 voda - 250

Ovesné vločky 10 pom. džus 250

Trénink 8:45

Svačina Ořechová tyčinka 35 10:30 2 voda - 125

Oběd Těstoviny s rajčaty, lososem, tuňákem, rukolou a sýr cottage 300 12:40 1, 2, 3 voda se šťávou - 500

Svačina

Trénink 13:15

Svačina 2x Buchta s pudingem a čokoládou 140 15:00 1, 2 voda - 250

Svačina Dort 120 16:15 2 káva, latte - 200

Večeře Caprese s bagetou 320 20:45 1, 2, 3

Spánek (započatý den zápisu a ukončený následující den) od 23:30 Kvalita spánku (1-10) 6

do 7:00 1 - velmi špatná

10 - vynikající



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

min)

Energetický výdej (kcal)

Doma v klidu u stolu

Golfový trénink - driving (90) 579

V autě při cestě do školy Školní plavání (60) 409

Doma v klidu u stolu

Golfový trénink - putting (60) 386

Ve škole v klidu

Doma v klidu u stolu

Doma v klidu u stolu



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

chuť (2); pravidelnost (3)

Pitný režim (ml)

Snídaně Pečené müsli s mlékem müsli 70 6:50 1, 3 voda - 250

Svačina Jahodový jogurtový nápoj 400 9:00 2 voda - 250

Svačina Řecký jogurt, vanilka 130 11:30 1

Trénink 12:00

Oběd Smažený sýr, hranolky 300 13:45 1, 2, 3 voda - 500

Svačina

Trénink 15:30

Svačina

Večeře Těstoviny s rajčaty, lososem, tuňákem, rukolou a sýr cottage 350 20:00 1, 2, 3 nealko. pivo - 500

Svačina Granátové jablko 50 21:00 2

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

do 6:30 1 - velmi špatná

10 - vynikající



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

min)

Energetický výdej (kcal)

Doma v klidu u stolu

Ve škole v klidu

Doma v klidu u stolu

Školní atletika - překážkový běh (90) 995´6

V klidu u stolu

Golfový trénink - driving, putting (240) 1544

Doma v klidu u stolu

Doma v klidu u stolu



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

chuť (2); pravidelnost (3)

Pitný režim (ml)

Snídaně Řecký jogurt, čokoláda 130 7:00 1, 3 250 - voda

Ovesné vločka 70 250 - pom. džus

Trénink 8:00

Svačina Ovocná přesnídávka a bebe 200, 130 10:30 2 voda - 500

Oběd Smažený květák se šťouchaným bramborami 350 13:00 1, 2, 3 kofola - 500

Svačina

Trénink 13:45

Svačina

Večeře Pizza se sýrem a šunkou 450 19:00 1, 2, 3

Spánek (započatý den zápisu a ukončený následující den) od 23:00 Kvalita spánku (1-10) 7

do 6:30 1 - velmi špatná

10 - vynikající



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

min)

Energetický výdej (kcal)

Doma v klidu u stolu

Golfový turnaj (360) 2316

Na hřišti

V klidu u stolu

Golfový trénink - driving, putting (120) 772

Doma v klidu u stolu



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

chuť (2); pravidelnost (3)

Pitný režim (ml)

Snídaně Pečené müsli s mlékem müsli 70 7:20 3 voda - 200

pom. džus - 200

Trénink 8:40

Svačina Proteinová tyčinka 130 10:50 3 voda - 500

Oběd Párky se slaninou a sýrem, brambory 400 15:00 1, 2, 3 nealko. pivo - 500

Svačina

Trénink

Svačina

Večeře Caprese s bagetou 320 21:00 1, 2, 3 voda se šťávou - 500

Spánek (započatý den zápisu a ukončený následující den) od 23:00 Kvalita spánku (1-10) 9

do 7:00 1 - velmi špatná

10 - vynikající



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

min)

Energetický výdej (kcal)

Doma v klidu u stolu

Golfový turnaj (360) 2316

Na hřišti

Doma v klidu u stolu

Doma v klidu u stolu



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

chuť (2); pravidelnost (3)

Pitný režim (ml)

Snídaně Pečené müsli s mlékem müsli 70 9:00 1, 3 káva, latte - 200

voda - 200

Trénink

Svačina

Oběd Jahodové knedlíky 300 13:00 1, 2, 3 kofola - 500

Pribináček 130

Svačina 14:30 káva, latte - 200

Trénink

Svačina Pivní sýr, chléb 200 17:00 1, 2, 3

Večeře Brambory, 2 vajíčka, sýr, slanina 250

Salátová okurka 200

Rajče 150 20:30 1, 2, 3 nealko. pivo - 500

Spánek (započatý den zápisu a ukončený následující den) od 23:50 Kvalita spánku (1-10) 8

do 7:45 1 - velmi špatná

10 - vynikající



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

min)

Energetický výdej (kcal)

Doma v klidu u stolu

Doma v klidu u stolu

V  klidu u stolu

Doma v klidu u stolu


