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




muz

16 let

189 cm

78 kg

7%

student

ve Skole prevazuje sezeni

volejbal

8 hodin

posilovn

1 hodina

cca 4500

zlepsit kvalitu jidelnicku, ktery je vhodny pro studenta stfedni Skoly




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané cini minis Silené skoficové Nestlé 50| 6:30 ¢aj 250
mléko polotuéné 200 ml
Trénink v pribéhu skoly
Svacina croissant hazelnut filling 7 Days 60| 10:00 1000 ml
Obéd Boloriské Spagety 200] 12:30 Skolni ¢aj 250
Svacdina panini s kufecim masem a syrem 95| 14:25
Trénink volejbalovy trénink 16:30 voda 500
Svacina
Vecefe gnocchi s kufecim masem, Spendtem a smetanou 150| 20:00 voda a sirup 250
micro popcorn salt chio 80| 21:00 voda 250
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od Kvalita spanku (1-10) 7
do 1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma v klidu

Skolni lavice o prestavce

Skolnf jidelna

ve Skole

2 hodiny

674

doma u jidelniiho stolu v klidu

v posteli u filmu




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané michana vejce 100| 7:00 1|¢aj 250
toustovy chléb svétly 20
chrerry rajcata 50
Trénink posilovna 9:00
Svacina dva krajice chleba (100g), humus (30g) 130| 10:45 1|voda 500
Obéd kufeci maso pecené 150| 12:00 3|voda 250
varené brambory 200
Svacdina proteinova tycinka Barebells white chocolate almod 55| 14:00 2|voda 250
Trénink volejbal 16:30 voda 300
Svacina
Vecefe zapecené téstoviny s uzenym mase a vejci 200] 20:00 1|¢aj 750
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)

doma v klidu

1 hodina 385
ve Skole ve spéchu
Skolni jidelna v klidu
na cesté domU

2 hodiny 674

doma v klidu




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

Snidané vajecna omeleta se zeleninou 100| 6:30 1|¢aj 250
Trénink v pribéhu skoly
Svacina anglicky rohlik 230| 10:00 1 1000 ml
Obéd pizza 4 druhy syru 200| 12:15 1|skolni ¢aj 250
Svacdina florian smetanovy jogurt stracciatella 150]| 15:00 1.2
Trénink voda 500
Svacina volejbal 16:30
Vecefe téstovinovy saldt s kufecim masem a zeleninou 250| 20:15 1|voda a sirup 250

voda 250
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)

doma v klidu

ve Skole ve spéchu

Skolni jidelna v klidu

doma lehce ve spéchu

2 hodiny

674

doma v klidu




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

Snidané michana vejce 100| 6:30 1|¢aj 250

toustovy chléb svétly 20

chrerry rajcata 50
Trénink v pribéhu skoly
Svacina dva krajice chleba (100g), humus (30g) 130 9:00 1 1000 ml
Obéd Dirim kebab hovézi 390( 12:15 1|3kolni ¢aj 250
Svacina zapeceny toust Sunka a syr 50| 14:30 1.2|kakao 250
Trénink voda 500
Svacina
Vecefe lasane zapecené s mletym masem 300| 18:00 1|voda 750
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)

doma v klidu

ve Skole celkem v klidu

v parku 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 vajecna omeleta se zeleninou 100| 6:00 1|¢aj 250

Trénink v pribéhu skoly

Svacina croissant hazelnut filling 7 Days 60| 9:30 1.2 1000 ml

Obéd veprova panenka 150| 11:45 1|skolni ¢aj 250

pecené brambory 150

Svacdina kefirové mléko jahodové 350 ml 15:00 2

Trénink volejbal 17:30 voda 500

Svacina

Vecefe palacinky s dZzemem 200| 20:15 1|voda a sirup 250
voda 250

Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od Kvalita spanku (1-10) 8

do 1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma v klidu

ve Skole celkem v klidu

ve Skole v klidu

2 hodiny

674

doma 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)




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)




