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
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Celkova anamnéza

- osobni anamnéza
soucasné onemocnéni, druh potizi: NE
koufeni: PrileZitostne
alkohol: NE

prodélané nemoci — ve vztahu k vyZivé (IM, DM, aterosklerdza, rakovina):
NE

-redinna anamnéza
Prod&lané nemoci v souvislosti s wiivou: Zadné

-pracovni anamnéza

Povolani: Trenér, stavét lezeckych cest
Postaveni na pracovisti, zatizeni: Stfedni

socialnl anamnéza

Zaliby, odpocinek, spanek: Odpocinek spife pasivni, spanek témer
dostatecny

farmakologicka anamnéza
Leky, druhy, davkovani: NIC

- nutriéni anamnéza
Zmeny télesné hmotnosti za posledni dobu (Gbytek i pribytek, o kolik, za
jak dlouhou dobu) 0 > 10%za 6 m., > 5% za 1 m. : 1 kg za 1 mésic



Zmeny chuti k jidlu, vnimani chuti a vani: NE
Obtize pri jidle (stav chrupu, potize pfi kouséni, polykani, nauzea, infekce
DU): NE

Gl potize (paleni Zahy, nadymani, prijem, zécpa, nevolnost, zvraceni): NE

Potravinove alergie, intolerance: Houby

Vyhybani se uréitym potravindm: Houby



Diety — jake, proc, jak dlouho: NE

Tolerance mléka a mlécnych vyrobkd: ANO

Fyzicka aktivita (povolani, sport, fitness — druh, frekvence, |
faktory, rozdéleni tréninkoveého cyklu), inava: Unava NE, ak
prevaZuje silova vytrvalost v rozvijejicim cyklu

Chronicka onemocnéni doprovazejici snizeny prijem strawvy:

Stravuje se doma, v praci: Snidané doma, Obédy obwykle v |
nepravidelné tam i tam

Onemocnéni: ne
Leky, vitaminy, mineraly: D, E, C, Horcik, Draslik, Vyjimecné

Alkohol —frekvence, druh, mnoZstvi: Na silvestra..
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Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoZze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané Super musli protein ¢okoldda a quinoa Emco 150g 9:00 3|kava 200ml
voda - 300ml
Trénink
Svacina Banan 90g 11:00 3|voda 300ml
Obéd Spagety, mozzarela, rajéatova omacka, cervena fepa 350g 14:00 3[kdva 200ml
voda 300ml|
Svacina Bandn 17:00 3
Trénink Lezeni 17:00 voda 500ml|
Svacdina 3 smazena vejce, 2 platky toustového chleba 170g 19:00 1
Vecere Tvaroh s medem 250g 22:00 3|caj 300ml
¢aj 300ml
Spanek od 23:00|Kvalita spanku (1-10)
do 6:30(1 - velmi $patna
10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

Doma v klidu

Skola v klidu

Lezecka sténa v klidu

Lezecka sténa v klidu

Lezecka sténa

2h

600

Lezecka sténa v klidu

Doma v klidu




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoZe mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané Super musli protein ¢okoldda a quinoa Emco 150g 7:00 3|kava 200ml
voda - 300ml
Trénink Béh DZus 200ml
Svacina 3 celozrné housky, curry hummus 320g 10:00 1
Obéd Dynova polévka se smetanou 300g 14:00 3[kdva 200ml
dzus - 300ml
Svacina 2 banany 180g 17:00 3|voda - 300ml
Trénink Lezeni 17:30 DZus 200ml
Svacdina Protein tvarohova tycinka 40g 20:00 1|voda - 300ml
Vecere Dusené bataty, cervena fepa, mrkev,paprika s veganskym {300g 23:00 3|caj - 300ml
Spanek od 0:00]Kvalita spanku (1-10)
do 8:00(1 - velmi Spatna
10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

Doma v klidu

Doma v klidu

Venku

30'

500

Skola v klidu

Skola v klidu

Lezecka sténa ve stoje

Lezecka sténa

2h

600

Lezecka sténa v klidu

Doma v klidu




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoZe mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané Super musli protein ¢okoldda a quinoa Emco 150g 9:00 3|kava 200ml
voda - 300ml
Trénink
Svacina 2 banany 180g 11:00 3[Dzus 300ml
Obéd Dynova polévka se smetanou 300g 14:00 3[kdva 200ml
voda - 300ml
Svacina 2 Banany 180g 17:00 3|birrel 500ml
Trénink
Svacdina Avokado, whey protein s mlékem 400g 19:00 2|(mléko 200ml
Vecere Hermelin s dvémi krajici chleba 350g 22:00 1|voda 200ml
Caj 300ml|
Spanek od 0:00]Kvalita spanku (1-10)
do 8:00(1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

Doma v klidu

Doma v klidu

Lezecka sténa, ve stoje

Lezecka sténa, v klidu

Lezeckad sténa, ve stoje

Doma v klidu

Doma v klidu




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoZe mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané 2 topinky s avokddem, rajc¢aty a chedarem 300g 9:00 kava 200ml
voda - 300ml
Trénink Lezeni ve skalach 10:00 DZus 300ml
Svacina 2 banany 180g 11:00 kava 200ml
Obéd Kuskus s ¢ervenou repou, balsyrem, raj¢aty 300g 14:00 voda - 300ml
Svacina Bandn 90g 17:00 matcha 330ml
Trénink Posilovna 17:00 voda 300ml
Svacdina Whey protein s mlékem 300g 19:00 mléko 200ml
Vecefe 2 housky, mleté maso s cervenou fepou, rajcaty, saldatem |[500g 22:00 voda 300ml
Caj 300ml|
Spanek od 0:00]Kvalita spanku (1-10)
do 8:00(1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

Doma v klidu

Moravsky kras 3h 650
V lese v klidu

Ve Skole ve spéchu

Lezecka sténa ve stoje

Lezecka sténa 1h 350

Lezecka sténa v klidu

Doma v klidu




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

Snidané Livance s whey proteinem a zero topinkem 250g 9:00 kava 200ml

voda - 300ml
Trénink Plavani 10:00
Svacina Mrkev s tavenym syrem 250g 11:00 2|voda - 300ml
Obéd Hermelin s dvémi krajici chleba 350g 14:00 kava 200ml
Svacdina 3 celozrné housky, hummus s ¢ervenou fepou 320g 17:00 matcha 330ml
Trénink Lezeni 18:00 voda 300ml|
Svacina Banan, Protein puding 300g 21:00 3|voda 300ml
Vecere Dusena dyné, Cevena fepa, mrkev s veganskym mletym  [300g 0:00 3(Caj 300ml
Spanek od 1:00{Kvalita spanku (1-10)

do 8:00(1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

Doma v klidu

Bazén kravi hora 1h 300
Po cesté na z bazénu
Lezecka sténa v klidu
Lezecka sténa v klidu
Lezecka sténa 2h 600

Lezeckad sténa ve stoje ve spéchu

Doma v klidu




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

Snidané Super musli protein ¢okoldda a quinoa Emco 150g 9:00 kava 200ml

voda - 300ml
Trénink 10:30 DZus 200ml
Svacina 3 smazena vejce, 2 platky toustového chleba 170g 11:00 kava 200ml
Obéd sklenéné nudle, zelenina, curry, tofu 350g 14:00 dzus - 300ml
Svacdina 2 croissany s parkem 180g 17:00 voda - 300ml
Trénink DZus 200ml
Svacdina 2 Makové kapsy 200g 19:00 1|voda - 300ml
Vecere Salat s balsyrem, rajcaty, balsamikem, paprikou, okurkou |250g 22:00 ¢aj - 300ml
Spanek od 0:00]Kvalita spanku (1-10)

do 8:00(1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

Doma v klidu

Doma v klidu

Doma v klidu

Ve mésté na cesté

Ve mésté na cesté

Doma v klidu




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoZe mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané Livance s whey proteinem a zero topinkem 250g 9:00 kava 200ml
voda - 300ml
Trénink
Svacina Bebe musli dobré rano ¢okolddové 50g 11:00 2|zero cola 200ml
Obéd Spagety, mozzarela, rajéatova omacka, cervena fepa 350g 14:00 kava 200ml
voda - 300ml
Svacina 2 banany 180g 17:00 zero cola 500ml|
Trénink Lezeni 17:30
Svacina Ovocna presnidavka hello s jahodami 190g 20:00 1|zero cola 500ml
Vecere 3 smazena vejce, 2 platky toustového chleba 170g 22:00 voda 200ml|
Caj 300ml|
Spanek od 0:00]Kvalita spanku (1-10)
do 8:00(1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

Doma v klidu

Lezecka sténa ve spéchu

Lezecka sténa v klidu

Lezecka sténa v klidu

Lezecka sténa

2h

600

Lezeckd sténa ve spéchu

Doma v klidu




