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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Muz

20 let

187 cm

82,2 kg

8,7 procent

student

sezeni

fotbal

10 hodin

posilovani, prochazky

8 hodin

7000 krok

|zhodnocen|’ vyZivového stavu, nabrat svaly







Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané musli 30g 6:50/3, 1 300ml voda
bily jogurt 70g
Trénink fotbalovy trénink 8:00 500ml voda
Svacina
Obéd veprovy fizek 180g 13:06 1, 2,3|600ml voda
pecené brambory 200g
okurka 20g
Trénink
Svacina merci tycinka 10g 15:45 2|caj 400ml
Vecefe maso 100g 18:10 1.3{300ml voda
bulka hamburgerova 55g
zelenina 20g
syr 5g
Svacina horka ¢okoldda 78 21:30 2
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 23:50 Kvalita spanku (1-10)
do 7:50 1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace Pohybové aktivity - intenzita (délka - min) Energeticky vydej (kcal)

doma

Fotbalové tréninkové centrum rozbéhani, rozvicka, sprinty 30m, stfelba, hra 6 na 6 |800kcal

doma v klidu

doma v klidu

doma v klidu

doma v klidu




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané 4 platky Sunky od kosti 40g 9:07 1.3{200ml vody
3 vajicka 140g
chleba 2 krdjice 80g
okurka 30g
kecup 15g
kava
Trénink
Svacdina krajic chleba - Zitny 50g 11:20 2
maslo 5g
Sunka 30g
salam 15g
syr 10g
kava
Obéd veprovy fizek 180g 13:35 1.3/1300ml vody
okurka 40g
brambory 200g
Svacina susenka 20g 14:24 2
Trénink 16:00
Svacina
Vecere veprovy fizek 180g 20:00
okurka 30g
brambory 200g 1,2,3
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonceny nasledujici den) od 23:50 Kvalita spanku (1-10)
do 9:00 1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka - min)

Energeticky vydej (kcal)

doma v klidu

doma v klidu

doma

takticky trénink, posuny, trenovani rozehravky

600kcal

doma




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané 3 vajicka 140g 9:20(1,2,3
krajic chleba 50g 300ml vody
salat 30g
kecup 10g 9:20
kafé
Trénink
Svacina
Obéd veprovy fizek 150g 12:15 1.3
brambory 180g
okurek 30g
sladkokyselda omacka 20g
Svacina
Trénink 13:30 500ml vody
Svacina 18:15 nealko mojito 300ml
Vecere bun bo nambo 200g 20:15
5 ks maki losos 70g
Spanek od 22:30 Kvalita spanku (1-10)
(zapocaty den zapisu a ukoncéeny nasledujici den) do 9:00 1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace Pohybové aktivity - intenzita (délka - Energeticky vydej (kcal)
min)

doma

doma

predzapasovy trénink, stavécky, stielba |600kcal

Vv restauraci




Jidlo Potravina Hmotnost (g) [Cas Jim, protoZe mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané 3 vajicka 140g 9:15(1,2,3 200 ml vody
slanina 35g
kecup 15g
salat 35g
boravky 20g
kafé
bulka 60g
Trénink
boravky 20g 12:10 2
Svacina ¢okoladové susenky 50g
Obéd 3 letni rolky (zelenina, kousky panenky, ryZzové nudle, sojovka) |210g 13:00 1,2,3
Svacina banan 130g 14:30
Trénink 15:00 1l vody, iontovy napoj - 0,3l
Svacina
Vedere slepici vyvar 200ml 17:30 1.3
kureci fizek 150g
varené brambory 180g
2 letni rolky 120g
bebe susenky jahodové 40g 2
2 piva - 1L (Radegast 10)
Spanek (zapocaty den zapisu a ukoncéeny nasledujici den) od 00:20 Kvalita spanku (1-10)
do 9:05 1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma

v autobuse

v autobuse

fotbalové utkani - 90 minut

1300kcal

v restauraci




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

Snidané 3 vajicka 140g 9:4011,2,3 200ml vody

slanina 30g

bulka 50g

kafé
Trénink 12:33
Svacina
Obéd boloriské Spagety 300g 13:15 1.3(300ml vody
Svacina
Trénink

presnidavka jahodova 100g 18:15 2
Svacina fitness tycinka 23,5g
Vedere roastbeef bageta z bageterie boulevard 180g 18:50 1,2,3

500ml vody
Svacina dva parecky v tésticku 100g 21:15 2
Spanek (zapocaty den zapisu a ukoncéeny nasledujici den) od 22:30 Kvalita spanku (1-10)
do 8:15 1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma

venku

vyklus 30 minut - 5,2 km

600kcal

doma

vV auté

v auté




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)




