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




29

188

88.7

135

Ucitel télesné vychovy, trenér

Aktivita (Stani a ukazky rdznych prvk( atd.)

Silovy trénink, plavani
9

Mala kopan3, turistika
9

12000

Zlepseni energie pro vykon, udrZeni svalové hmoty |




@& Nepfifazena data

[¢p

Hmotnost

BMI

Télesny tuk

Typ postavy

Hmotnost bez tuku

Podkozni tuk

Visceralni tuk

Télesna voda

Zobrazit >

Standardné
svalnaty

76.69%

1.3

62.4

==

Kosterni svaly

Svalova hmota

Kostni hmota

Protein

BMR

Metabolicky vék



55.9%

7290k °

3.83kg B

19.7%

2026Kca|

29



Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané Vejce 220 7:00 1.3|{voda 500ml
pecivo celozrne 125¢g
Sunka 2 platky
Trénink Silovy trénink (70 min) 10:00
Svacina Orechy, boruvky, vlocky 35,50,50 11:20 1.3|voda 500ml
Obéd Kufeci s bramborama Vetsi porce 13:15 ¢aj neslazeny 2501
zeleninova polévka a kompot 250ml cca, miska
Svacina protein vanilka 25g 16:00 1]voda 500ml
Trénink
Svacina
Vecefe ryze uvarena 150 g cca 18:00 1.3|{voda 500ml
Kufeci restované 150g
druha vecef|banan 20:20 1|voda 500ml
Trénink Zapas v malé kopané (2x30min)
125
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 22:30 Kvalita spanku (1-10) 10
do.6:10 1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

Doma

Skolmi jidelna

v auté

doma

v kabiné




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

Snidané Stejna kazdy den 6:30 1.3|{voda 500ml
Trénink plavani 60 min (2 min/100m) 8:00
Svacina stejna kazdy den 9:15 1.3|{voda 500ml
Obéd ¢enecka, ananasovy kompot 200 ml, 50g 12:00 1.3|¢aj 250 ml
Svacina 300ml voda
Trénink 500 ml voda
Svacina
Vecefe pizza quattro formaggi 18:30 1
trenink protahovani 20 min 20:00
vecere tvaroh polotucny 250g 20:30 voda 250ml
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 22:30 Kvalita spanku (1-10)

do 6:00 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), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané stejna jako kazdy den 7:00 1.3|{voda 500ml
voda 500ml
Trénink
Svacina stejna jako kazdy den 10:00 1/500ml voda
Obéd svickova s 4 knedliky 12:00 ¢aj 250ml
mrkvovy salat
Svacdina pecivo celozrné, Sunka kureci 120g,100g, 16:00 1.3|voda 750Iml
Trénink silovy trénink 90 min 14:00
Svacina
Vecefe peceny losos, brambory 200g, 200g 18:00 voda 500ml
bylinkovy ¢aj 250n
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 22:00 Kvalita spanku (1-10) 9
do 6:30 1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma

ve Skole

Skolni jidelna

nl




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

Snidané stejna jako kazdy den 8:30 1/500ml voda

Trénink plavani 60 min (2 min/100m) 6:45

Svacina stejna jako kazdy den 10:00 1.3(300 ml voda

Obéd $touchacky a kureci stehna 200g, 150¢g 12:00 1.3|c¢aj 250nl
kvétakova polévka, treSnovy kompot 200ml, 50g

Svacina zlaté polomacené baleni, protein vanilkovy 25g, mléko 250ml 16:00 voda 500ml

Trénink

Svacina voda 500ml

Vecefe kuskus uvareny, kuteci prsa restované 200g, 150g 18:30 1.3|{voda 500ml

trenink protahovani 20 min 20:10

druha vecef|tvaroh plotucny 250g 20:30

granko

1 IZice polévkova

voda

250ml

Spanek

(zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den)

od 22:00

Kvalita spanku (1-10)

do 6:00

1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma

skola

Skolni jidelna

doma

doma

doma




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané stejna jako kazdy den 7:00 1.3{Voda 500ml
Trénink
Svacina stejna jako kazdy den 9:00 1.3{750ml
Obéd ¢ocka na kyselo, chléb vajicko na tvrdo 300g, 2 krajice,| 12:00 ¢aj 250ml
jahlova polévka, zeleninéva salat 250ml, 150g
Svacdina protein, jablko 25g, 1 ks 16:00 1.3]500ml
Trénink silovy trénink 90 min 17:00
Svacina
Vecefe ryze varena, kureci 200g, 200g 18:00 doma|500ml
zeleninovy salat 250g
tvaroh 250g 22:00 ¢aj250ml
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 22:00 Kvalita spanku (1-10)
do 6:30 1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)




