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
23
162
55.8
19.3
silovy trénink
5

béh/cyklistika
1h

12000




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

Snidané vlasské otechy 15| 9:00 1.3|kdva 250ml
tvaroh polot. 100 voda 250ml
ovesné vlocky 60
hruska 100

Trénink silovy trénink- spodni ¢ast téla 10:30 voda 200ml

Svacina protein 25| 12:00 3{voda 200ml
banan 1 vétsi ks 1.3

Obéd gnochi 166g 13:00 voda 200ml
losos 90g (za syrova)
lu€ina linie 10g
Spenat 2 hrsti
rajée 70g

Svacina flapjack pistacio- Wholebake 16:00 3|kava 250ml
chlebi¢ky razové Racio 30g voda 300ml
marmelada bez pridaného cukru 25g
tvaroh polotuény 20g

Trénink X

Svacina X

Vecere toastovy chléb celozrnny 100g 19:30 1.3|caj neslazeny 250
vejce M 2ks voda 260ml
Sunka veprova 92% 30g
olivovy olej 3g
lucina linie 20g
olomoucké tvarlzky 30g
fazole v rajcatové omacce 120g

Spanek (zapocaty den zapisu a ukonceny nasledujici den) od 22:30 Kvalita spanku (1-10) 8

do 7:00 1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma u stolu

vysoka intenzita, 60min

po cesté na autobus

doma u stolu

doma u stolu

doma u stolu




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

Snidané ovesné vlocky 70g 8:30 1.3|kdva 250ml
tvaroh odtuénény 90g voda 300ml
kefirové mléko 70ml
broskev 100g
arasidové maslo 15g
cekankovy sirup 8g

Trénink gymnastika 10:00

Svacina X

Obéd losos 90g 12:30 1.3{250ml voda
gnochi 166g
Spenat 2 hrsti
rajée 50g
lucina linie 10g

Svacina X X

Trénink vzpirani 15:00 200ml voda

Svacinal (protein 20g 16:00 3
banan 100g

Svacina 2 |kefirové mléko 100ml 17:00 1.3{400ml voda
selsky jofurt 3,8 180g
broskev 50g
Inéné seminko 10g
chlebicky ryzové 30g

Vecere Chléb kvaskovy 110g 19:30 1.3{250ml ¢aj
vejce M 2ks
Sunka veprova 92% 30g
olivovy olej 3g
lucina linie 20g
olomoucké tvarlzky 30g
Spenat 1 hrst
paprika 100g
fazole v rajcatové omacce 100g (zapocaty den zapisu a ukoncéeny nasledujici den)




Spanek

od 23:00

1 - velmi Spatnd

do 7:30

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma u stolu

stfedni intenzita, 50min

doma u stolu

stfedni intenzita 50min

po cesté na autobus

doma u stolu

doma u stolu

Kvalita spanku (1-10)







Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané ovesné vlocky 701 8:30 1.3|kdva 250ml
tvaroh odtuénény 100 voda 250
broskev 100
arasidové maslo 20
Trénink X X
Svacina X X
Obéd losos 90g 12:30 1.3|voda 250
gnochi 166g
Spenat 2 hrsti
rajée 50g
lucina linie 10g
Svacina X
Trénink silovy trénink- vrsek téla 14:30 BCAA piticko 330n
Svacina skyr Protein lemon (olma) 320g 16:30 3|voda 200ml
babybel protein 50g
freestyle rajce a bazalka 25g
Vecere mléko polotucné 100ml 20:00 1.3|{voda 400ml
¢ekankovy sirup 15g
tvaroh odtucnény 100g
peanut butter 30g
ryze basmati 100g
jablko 120g
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonceny nasledujici den) od 23:00 Kvalita spanku (1-10)
do 6:30 1 - velmi Spatnd 5

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma u stolu

ve Skole na prednasce

nl

vysokad intenzita- 60min

ve Skole na prednasce

doma u stolu




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

Snidané ovesné vlocky 701 8:00 1.3|kdva 300ml
tvaroh odtuénény 100 voda 200ml
fik 1ks
arasidové maslo 15
Inéné seminko 5

Trénink silovy trénink- spodni ¢ast téla 10:00 voda 400ml

Svacdina banan 100g 11:30 3
proteinovy prasek 25g

Obéd ryze 70| 13:30 1.3]250ml vody
tilapie filet 120
balkansky syr 30
fepa 50g
ledovy salat 50
okurka 50

Svacina ¢okolada 70% 15g 17:00 3]/400ml vody
chlebicky ryzové 10
jogurt selsky 180g
susenka (uZ nevim prené jaka ) 20g

Trénink X

Svacina

Vecere Chléb kvaskovy 110g 19:30 1.3|¢aj 250ml
vejce M 2ks
Sunka veprovd 92% 30g
olivovy olej 3g
ricoota 30g
olomoucké tvarazky 30g
paprika ¢ervend 100
Spenat 1 hrst




fazole v raj¢atové omacce 100g
Spanek (zapocaty den zapisu a ukoncéeny nasledujici den) od 1:00 Kvalita spanku (1-10)
do: 4:30 1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

ve Skole na prednasce

vysoka intenzita- 70min

na cesté na autobus

ve Skole

doma u stolu

doma u stolu







Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané ovesné vlocky 701 7:30 1/250ml voda
tvaroh odtuénény 100
jablko 100
arasidové maslo 15
5
Trénink X
Svacdina protein pudink lidl 200] 10:00 2|kdva 250ml
Obéd ryze 70| 13:00 voda 400ml
tildpie filet 120 3
balkansky syr 30
fepa 50g
ledovy salat 50
okurka 50
Trénink silovy trnénink- vrsek 13:30 voda 400ml
Svacina jogurt selsky 180g 16:00 1.3|{voda 250ml
kesu ofechy 10
burizonky 25
banan 100g
Svacina
Vecere Chléb kvaskovy 120g 1.3|{voda 400ml
vejce M 2ks
rajce 50g
ledovy salat 100
olivovy olej 3g
ricoota 30g
olomoucké tvarazky 30g




fazole v raj¢atové omacce 100g
Spanek (zapocaty den zapisu a ukoncéeny nasledujici den) od 22:00(Kvalita spanku (1-10)
do 5:3% |1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

v praci

v ptdci

v praci

stfedni intenzita- 50min

doma u stolu







Jidlo

Potravina

Hmotnost (g)

Cas

Jim, protoze mam: hlad (1),
chut (2); pravidelnost (3)

Pitny rezim (ml)

Snidané

Trénink

Svacina

Obéd

Svacina

Trénink

Svacina

Vecefe

Spanek

(zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den)

od

Kvalita spanku (1-10)

do

1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)




Jidlo

Potravina

Hmotnost (g)

Cas

Jim, protoze mam: hlad (1),
chut (2); pravidelnost (3)

Pitny rezim (ml)

Snidané

Trénink

Svacina

Obéd

Svacina

Trénink

Svacina

Vecefe

Spanek

(zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den)

od

Kvalita spanku (1-10)

do

1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)




