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




24
172
74
9.5
trenér, uklizecka, barman,
statie/trénovanie
vzpieranie, silovy tg
9
kondicni trénink v Skole
4

12000




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

Snidané kokosovy olej 5 7:30 1|kava
vejce 150 mléko plno. 50ml|
cherry, emental 45%, maslo 60, 20, 8 ¢aj 250ml
celozrnny toast 46
med, cukr 20,5
Omega 3 3 g, multivitamin, vitamin D

Obed kokosovy olej 5 12:00 2.3|voda 500 ml
morcacie prsia, ryza, zelenina nowaco 125, 140, 75
teryiaki omacka, olivovy olej 20,10
listovy Saldt, cherry 10, 60

Tréning Vzpieranie

Svacina protein 25 15:00 3.1|voda 500 ml
banan 90
pizza 70

Svacina kokosovy olej 5 16:00(1,2,3 voda 500 ml
morcacie prsia, ryza, zelenina nowaco 125, 140, 75
teryiaki omacka, olivovy olej 20,10
listovy Saldt, cherry 10, 60

Vecera veprova kotletla 200 19:00(1,2,3 voda 500 ml
bramboracky 200
peprova omacka 30g

Spanek od 23:00 Kvalita spanku 8

do 7:00







Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma, v klidu

vysoka, 90 min

666kcal

v gyme

v praci

doma, v klidu







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

Snidané kokosovy olej 5 7:30 kava
vejce 150 mléko plno. 50ml
cherry, emental 45%, maslo 60, 20, 8 ¢aj
celozrnny toast 46 voda 300 ml
med, cukr 20,5
Omega 3 3 g, multivitamin, vitamin D

Obed kokosovy olej 5| 12:00(1,2,3 voda 500 ml
morcacie prsia, kuskus, zelenina nowaco 125, 120, 75 kava
teryiaki omacka, olivovy olej 20,10 mléko plno. 50ml
listovy Saldt, cherry 10, 60 ¢aj 250 ml
med, cukr 20,5

Tréning 14:00

Svacina protein 20| 15:30 mléko plno. 200m
bandn 90

Svacina2 |kokosovy olej 5| 16:30 voda 500 ml|
morcacie prsia, kuskus, zelenina nowaco 125,120, 75
teryiaki omacka, olivovy olej 20,10
listovy Saldt, cherry 10, 60
med, cukr 20,5

Vecera tvaroh polo, mlieko polo 250, 50 ml
jahodovy dZzem, kesu 20.2
Mg + Zn

spanek od 22:30 kvalita 8

do 6:30




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma, v klidu

v Skole

Siloovy tg 75 min, vysoka intenzita

325

v gyme

v praci




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané kokosovy olej 5 7:30 1lkava
vejce 150 mléko plno. 50ml
cherry, emental 45%, maslo 60, 20, 8 ¢aj
celozrnny toast 46
med, cukr 20,5
Omega 3 3 g, multivitamin, vitamin D
Tréning voda 500 ml|
Svacdina protein 20 2.3|voda 500 ml
banan 90
Dark waffle with Caramel filling Yoohoo! 50
Tréning voda 300 ml|
Svacdina protein 10 1,2,3 plno mléko 250ml
bandn, ovsené vlocky, 90, 30
Obed emco musli choco&hazelnuts 2.3|plno mléko 100ml
med, cukr 20,5 kava
Vecera morcacie prsia, ryzové nudle, zelenina nowaco 125, 160, 75 1,2,3 mléko plno. 50ml
teryiaki omacka, olivovy olej 20,10 caj
listovy Salat 10 voda 500 ml
Vecera2 |morcacie prsia, ryZzové nudle, zelenina nowaco 125, 160, 75 2.3|voda 500 ml
teryiaki omacka, olivovy olej 20, 10
listovy Salat 10
spanok pred spanim Mg, Zn od 23 kvalita 7

do 7:00




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma, v klidu

kondicni cviceni, 90 min, stredna int. 740
v Skole

silovy tg, 75 min, vysoka int. 325
v gyme
v Skole
doma

doma v klidu




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

Snidané kokosovy olej 5| 7:30(1,2,3 kava
vejce 150 mléko plno. 50ml
cherry, emental 45%, maslo 60, 20, 8 ¢aj 250 ml
celozrnny toast 46 voda 500 ml
med, cukr 20,5
Omega 3 3 g, multivitamin, vitamin D

obed kokosovy olej 5| 12:00(1,2,3 cappucino
Spagety, mleté hovézi 10% 170.115 voda 300 ml
boloriska omacka 50
olivovy olej, cherry, salat, cukr 10,60,10, 5

svacina ovocny salat 300| 14:00 2
emco musli choco&hazelnuts 2.3|plno mléko 150ml

svacina2 |ovocny salat 300] 15:00 2

Vecera Spagety, mleté hovézi 10% 170.115 voda 500 ml
boloriska omacka 50
olivovy olej, cherry, salat, 10,60,10

Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 22:00 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, v klidu

na kurze

pfi prednaske

za stolom pfi prednaske

doma




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

Snidané kokosovy olej 5 7:30 1lkava
vejce 150 mléko plno. 50ml
cherry, emental 45%, maslo 60, 20, 8 ¢aj 250 ml
celozrnny toast 46 voda 500ml
med, cukr 20,5
Omega 3 3 g, multivitamin, vitamin D

Obed téstoviny, emetnal 45% 150, 50 12:0011,2,3 voda 300ml
boloriskda omacka 50
olivovy olej, cherry, salat, 10,60,10 cappucino 200ml|
cukr 5

svacina ovocny salat 300] 13:30 2|voda 300ml

svacina2 [ananas 300| 15:00 2

trénink

svafina3 [protein 25( 18:30(1,2,3 mléko plno. 250m
banan 90
holandské wafle Albert 3 ks

Vecera téstoviny, mleté hovézi 10% 170.115] 19:30(1,2,3 voda 300ml
boloriskda omacka 50
olivovy olej, cherry, salat, 10,60,10

spanok Mg, Zn od 23:00 kvalita 7

do 7:00




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma, v klidu

na kurze. Za stolom, v klidu

na prednaske. V klidu

silovy tg, 75 min, vysoka int.

325

doma za stolom




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)




