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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




muz

21 let

176 cm
73,5 kg
9,2% t
student
kombinace

serm
25-28
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Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané ovesna kase v mléce 315| 8:00 4 espressa
maslo 10 caa 4l vody
Whey protein vanilla dream c¢fm Protein & Co. 30
med vceli 25
baby Spenat 100
jablko 200
Trénink
Svacina
Obéd mleté maso hovézi 300| 14:00
super soft sandwich wheat otz der Meisterbacker 72
madeland light jemny 30% 40
hoka ¢okoldda arriba 85% cacao 24
Svacina
Trénink
Svacina
Vedere bio bageta vicezrna albertovo pekarstvi 80| 20:30
veprova panenka restovana 150
rajcata cherry 150
tvaroh polotucny pilos 250
ananas 100
Spanek (zapocaty den zapisu a ukoncéeny nasledujici den) od 22:00(Kvalita spanku (1-10)
do 7:00]1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma a v klidu

rychlostni trénink - 1,5 h

780

doma a v klidu

Serm-2,5h

1100

doma a v klidu




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané ovesna kase v mléce 300| 8:00 5 espress
med véeli 25 caa 4l vody
maslo 20
bandan 90
protein CFM evolution ¢okoldda Prom-in 40
Trénink
Svacina
Obéd kriti prsa restovana 250] 15:00
Spenat baby 100
bataty pecené 200
ananas 200
Svacina
Trénink
Svacina
Vecere hovézi vyvar s nudlemi 330ml 21:10
hermelin original Kral syr( 200
vejce 3kusy
tvaroh polotucny 250
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 22:00(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 a v klidu

kordinace - 30min

300

doma a v klidu

Serm 3h

1330

doma a v klidu




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané ovesna kase v mléce 250] 8:30 4 espressa
med véeli 25 caa 5l vody
maslo 20
marmelada z ¢erveného rybizu 20
protein CFM evolution vanilka Prom-in 30
toast multigrain olz der maisterbacker 24
Trénink
Svacina
Obéd veprova panenka restovana 200| 16:00
ryze bild dlouhozrna varena 200
polnicek 100
mix listovych salatud 80
araSidové maslo 25
kureci prsa restovana 100
Svacina
Trénink
Svacina
Vecere zelenina 200] 21:00
bandn 110
tvaroh polotucny pilos 250
mozzarella 125
femeslny kvasovy chléb 50
avokado 200
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonceny nasledujici den) od 22:00(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 a v klidu

silovy trénink 2h

550

doma a v klidu

kordinace- 1h

450

doma a v klidu




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané ovesna kase v mléce 300 9:20 4 espressa
med vceli 25 caa 3,5l vody
maslo 20
arasidové maslo 25
ananas 100
Trénink
Svacina
Obéd téstoviny semolinové penne varené 200] 13:00
kriti prsa restovana 200
rajCata suSend v oleji 30
basilico raj¢atova omacka s basalkou barilla 100
parmazan 50
Svacina
Trénink
Svacina
Vecere cheesecake 100] 20:00
cottage cheese pilos 200
michand vejce 150
grilovana zelenina 150
jablko 200
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonceny nasledujici den) od 22:00(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 v klidu

béh 4:20/km- 1h

803 kcal

doma v klidu

doma v klidu




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané ovesna kase v mléce 250 9:10 5 espress
med véeli 25 caa 5l vody
maslo 10
niva 50
rajCatovy salat 300
Trénink
Svacina
Obéd veprova panenka restovana 150| 14:30
brambory pecené v troubé 150
¢okolada 85% 40
salad mrkvovy s citrénem 200
Svacina
Trénink
Svacina
Vecere hovézi vyvar s nudlemi 330ml 21:00
mleté maso hovézi globus feznictvi 200
tortilla wraps wheat Snack Day 124
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 22:00(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 a v klidu

plyometrie a rychlost- 2h

800

doma a v klidu

Serm-1,5h

944

doma a v klidu




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)




