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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
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snizit procento télesného tuku
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Analyza Slozeni Téla
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Segmentovi Analyza Tuku
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Historie Slozeni Téla
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Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)

Snidané Protein Whey hydro DH32 ¢okoladovy Titanus 20| 6:30 3|caj zeleny - 300

borlivky kanadské 50

bily jogurt Klasik 2,7% Olma 200

Trauben-Nuss-Misli Jeden Tag 40

Schoko misli Alnatura 40
Svacina Tvaroh polotuény Globus 250] 10:00 1.3|voda - 500
Obéd Couscous Campo largo 40( 13:00 1.3|voda - 500

kuskus celozrnny nevareny Provita 40

Cottage Cheese Light Milki line 150

parek v rohliku 100
Trénink 15:00 voda - 500
Svacina One Stop Xtreme ¢okoldda Reflex Nutrition 85| 17:00 3|voda - 500
Vecere Mexické burrito kureci Rancheros 464| 19:00 1.3|pivo - 500
Spanek (zapocaty den zapisu a ukoncéeny nasledujici den) od 23:30|Kvalita spanku (1-10)

do 6:00|1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici



https://kaloricketabulky.cz/protein-whey-hydro-dh32-cokoladovy-titanus

Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma

ve Skole

doma

posilovna

Posilovani - 2 hodiny

917

po cesté domu

doma




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

Snidané Florian Active+ vanilka Olma 145 8:30 3|zeleny ¢aj - 300

musli s ovocem sypané Albert 80

GymBeam Hydro Whey DH32 20

maliny 40

Termix s tvarohem a smetanou s pfichuti kakao Kunin 90

borlivky kanadské 30
Svacina tvaroh polotuény Albert 250] 11:00 1.3|voda - 500
Obéd brambory pecené v troubé 99| 13:00 1.3|voda - 500

kureci prsa restovana 137

Tatarska omdcka Hellmann’s 7.5

Chococino Nescafé Dolce Gusto 24.3
Svacina HobZovy Straznické bramblrky paprikové 60| 15:00 2|voda - 500
Trénink 16:30 voda - 500
Svacdina One Stop Xtreme ¢okoldda Reflex Nutrition 85| 17:45 3
Vecere Mozzarella light Galbani 125| 19:00 1.3

Bio Proteinovy chléb se Inénymi seminky Nature's Promise 93 pivo - 500
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) 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

ve Skole

doma

doma

posilovna

posilovani - 64 minut

682

po cesté doml

doma




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané GymBeam Hydro Whey DH32 201 9:30 3|zeleny ¢aj - 300
musli s ovocem sypané Albert 80
boravky 20
bily jogurt Klasik 2,7% Olma 180
maliny 54
Obéd Pizza Feliciana Classica Prosciutto e Pesto 360| 12:00 1,2,3|voda - 500
Svacina flapjack brynmor pecan 14:00 1.3
Trénink 15:00 voda - 500
Svacina One Stop Xtreme cokoldda Reflex Nutrition 93| 17:00 3|voda - 500
Vecere bramborova kase s mlékem 280| 19:00 1.3|voda - 500
kureci prsa restovana 131
Druha Vece|Panini se Sunkou a syrem 200] 21:30 1.2|voda - 500
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 0:00]|Kvalita spanku (1-10)
do 9:00(1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma

doma

doma

single trail - v lese

jizda na kole - 101 minut

876

doma

doma

na baru v sauné




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

Snidané High protein pudding Gries schoko Dr.Oetker 200 7:30 3|zeleny ¢aj - 300

borlivky kanadské 50

Schoko msli Alnatura 40

Trauben-Nuss-Misli Jeden Tag 40
Svacina tvaroh polotucény Albert 250] 10:00 3|voda - 500
Obéd veprova rolada 120] 13:00 1.3|voda - 500

bramborova kase s mlékem 160

domadci tiramisu 134
Trénink 15:00 voda - 500
Svacdina One Stop Xtreme ¢okoldda Reflex Nutrition 83| 16:30 3|voda - 250
Vecefe Gnocchi s kufecim masem + Freshona 339] 18:30 1.3|pivo - 500
Druha veceilKasein Micellar GymBeam 30| 21:30 1.3|voda - 250
Spanek (zapocaty den zapisu a ukoncéeny nasledujici den) od 23:30|Kvalita spanku (1-10)

do 7:00(1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma

ve Skole

doma

posilovna

posilovani - 72 minut

548

po cesté doml

doma

doma




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané Schoko msli Alnatura 45| 9:00 1.3|zeleny ¢aj - 300
bily jogurt Klasik 2,7% Olma 180 voda - 500
boravky kanadské 50
Trauben-Nuss-Misli Jeden Tag 45
Protein Whey hydro DH32 ¢okoladovy Titanus 20
Obéd Syr na panev klasik Madeta 100| 12:00 1,2,3|Kolaloka original -
chléb Zitny 70
Svacina Tvaroh polotuény Globus 250] 15:00 3|voda - 500
Vecere olej olivovy extra panensky 5| 19:00 1.3|pivo - 500
kufeci prsa syrova (bez klze, bez kosti) 123
Gnocchi San Fabio 87
olej fepkovy 5
Spanek (zapocaty den zapisu a ukoncéeny nasledujici den) od 1:00|Kvalita spanku (1-10) 6
do 8:00(1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma

doma

doma

doma




