
Jméno

Pohlaví

Věk

Výška

Hmotnost

% tělesného tuku

Zaměstnaní

V zaměstnání převažuje sezení či aktivita

Hlavní pohybová aktivita

Objem tréninku týdně (v hodinách)

Vedlejší a doplňkové pohybové aktivity

Objem tréninku týdně (v hodinách)

Orientační či průměrný počet kroků za den

Cíle naší spolupráce



muž

21 let

176 cm

73,5 kg

9,2% t

student

kombinace

šerm

25-28

20,000











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

chuť (2); pravidelnost (3)

Pitný režim (ml)

Snídaně ovesná kaše v mléce 315 8:00 4 espressa

máslo 10 caa 4l vody

Whey protein vanilla dream cfm Protein & Co. 30

med včelí 25

baby špenát 100

jablko 200

Trénink

Svačina

Oběd mleté maso hovězí 300 14:00

super soft sandwich wheat otz der Meisterbacker 72

madeland light jemný 30% 40

hoká čokoláda arriba 85% cacao 24

Svačina

Trénink

Svačina

Večeře bio bageta vícezrná albertovo pekařství 80 20:30

vepřová panenka restovaná 150

rajčata cherry 150

tvaroh polotučný pilos 250

ananas 100

Spánek (započatý den zápisu a ukončený následující den) od 22:00 Kvalita spánku (1-10) 8

do 7:00 1 - velmi špatná

10 - vynikající



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

min)

Energetický výdej (kcal)

doma a v klidu

rychlostní trénink - 1,5 h 780

doma a v klidu

šerm - 2,5 h 1100

doma a v klidu



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

chuť (2); pravidelnost (3)

Pitný režim (ml)

Snídaně ovesná kaše v mléce 300 8:00 5 espress

med včelí 25 caa 4l vody

máslo 20

banán 90

protein CFM evolution čokoláda Prom-in 40

Trénink

Svačina

Oběd krůtí prsa restovaná 250 15:00

špenát baby 100

batáty pečené 200

ananas 200

Svačina

Trénink

Svačina

Večeře hovězí vývar s nudlemi 330ml 21:10

hermelín originál Král sýrů 200

vejce 3kusy 

tvaroh polotučný 250

Spánek (započatý den zápisu a ukončený následující den) od 22:00 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 a v klidu

kordinace - 30min 300

doma a v klidu

šerm 3h 1330

doma a v klidu



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

chuť (2); pravidelnost (3)

Pitný režim (ml)

Snídaně ovesná kaše v mléce 250 8:30 4 espressa

med včelí 25 caa 5l vody

máslo 20

marmeláda z červeného rybízu 20

protein CFM evolution vanilka Prom-in 30

toast multigrain olz der maisterbacker 24

Trénink

Svačina

Oběd vepřová panenka restovaná 200 16:00

rýže bílá dlouhozrná vařená 200

polníček 100

mix listových salátů 80

arašídové máslo 25

kuřecí prsa restovaná 100

Svačina

Trénink

Svačina

Večeře zelenina 200 21:00

banán 110

tvaroh polotučný pilos 250

mozzarella 125

řemeslný kvasový chléb 50

avokádo 200

Spánek (započatý den zápisu a ukončený následující den) od 22:00 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 a v klidu

silový trénink 2h 550

doma a v klidu

kordinace- 1h 450

doma a v klidu



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

chuť (2); pravidelnost (3)

Pitný režim (ml)

Snídaně ovesná kaše v mléce 300 9:20 4 espressa

med včelí 25 caa 3,5l vody

máslo 20

arašídové máslo 25

ananas 100

Trénink

Svačina

Oběd těstoviny semolinové penne vařené 200 13:00

krůtí prsa restovaná 200

rajčata sušená v oleji 30

basilico rajčatová omáčka s basalkou barilla 100

parmazán 50

Svačina

Trénink

Svačina

Večeře cheesecake 100 20:00

cottage cheese pilos 200

míchaná vejce 150

grilovaná zelenina 150

jablko 200

Spánek (započatý den zápisu a ukončený následující den) od 22:00 Kvalita spánku (1-10) 8

do 7:00 1 - velmi špatná

10 - vynikající



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

min)

Energetický výdej (kcal)

doma v klidu

běh 4:20/km- 1h 803 kcal

doma v klidu

doma v klidu



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

chuť (2); pravidelnost (3)

Pitný režim (ml)

Snídaně ovesná kaše v mléce 250 9:10 5 espress

med včelí 25 caa 5l vody

máslo 10

niva 50

rajčatový salát 300

Trénink

Svačina

Oběd vepřová panenka restovaná 150 14:30

brambory pečené v troubě 150

čokoláda 85% 40

salád mrkvový s citrónem 200

Svačina

Trénink

Svačina

Večeře hovězí vývar s nudlemi 330ml 21:00

mleté maso hovězí globus řeznictví 200

tortilla wraps wheat Snack Day 124

Spánek (započatý den zápisu a ukončený následující den) od 22:00 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 a v klidu

plyometrie a rychlost- 2h 800

doma a v klidu

šerm- 1,5h 944

doma a v klidu



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

chuť (2); pravidelnost (3)

Pitný režim (ml)

Snídaně

Trénink

Svačina

Oběd

Svačina

Trénink

Svačina

Večeře

Spánek (započatý den zápisu a ukončený následující den) od Kvalita spánku (1-10)

do 1 - velmi špatná

10 - vynikající



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

min)

Energetický výdej (kcal)


