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

21

187

77.9

12.3

Student, sportovni administrativa, fotbalista
sezeni

fotbal

12 hod cca 8 tydné trénink + zdpas = 8 x 1,5 hod. + zapas (rozbéhani se, vyklusani po zdpase) = 105 min,
plavani
2
10000

Narust svalové hmoty, sniZzeni procenta télesného tuku, udrzeni konstantni vahy nebo lehké pribrani




celkovy objem pohybové aktivity = 725 min









Jidlo Potravina Hmotnost (g) [Cas Jim, protoZe mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané 4 celozrnné chleby 100( 6:40 3|voda - 300
4 platky dusené veprové Sunky 40
4 platky platkové syra Eidam 30 % tuku 80
2 menSi rajcata 100
2 1zicky ke€upu 20
Suplementace |multivitamin - Reflex nutrition - 1 tbl, magnezium - 350 mg 7:15 voda - 300
Trénink 10:00 jahodovy iontovy ndpoj - 1000
Svacdina jahodovy jogurtovy napoj od Olmy 300( 11:45 1.2
Obéd Zapecené téstoviny s tunakem 120( 12:45 multivitaminova stava - 200 ml
mrkvovy salat 50
Svacina kufeci maso 150g, ryZze 150 g, okurek 100 g 400( 14:30(1,2,3 energeticky napoj - 300
Trénink 16:00
Svacina proteinovy prasek - 1 odmérka 25| 17:30 voda - 300
Svacina Royal burger 300| 18:30 2 kofoly - 1000
Vecere 4 celozrnné chleby 100{ 21:30 hefmankovy ¢aj s medem - 300
4 platky dusené veprové Sunky 40
4 platky platkové syra Eidam 30 % tuku 80
2 mensi rajcata 100
Spanek (zapocaty den zapisu a ukoncéeny nasledujici den) od 0:00(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)

doma, ihned po probuzeni

fotbalovy trénink (90) 820
v auté, zpatky do skoly
vV menze
v klidu, v knihovné

individudlni fotbalovy trénink (90) 820

v klidu, v kabiné po tréninku

v restauraci




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoZe mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané 2 krajice cerealniho chleba 40( 7:10 3|voda - 300
4 platky dusené veprové Sunky 40
4 platky platkové syra Eidam 30 % tuku 80
okurkovy salat 100
Suplementa multivitamin - Reflex nutrition - 1 tbl, magnezium - 350 mg 7:30 voda - 300
Trénink 10:00 jahodovy iontovy napoj - 1000
Svacina jahodova proteinova tycinka od MaxSportu 60| 11:45 1,2,3|voda - 400
2 ks banan 180
Obéd brambory 150| 12:45 1,2,3|multivit. dZus - 200
veprovy platek 150
2 ks mensi rajc¢ata 100
Svacina
Trénink 16:00 jahodovy iontovy napoj - 1000
Svacina Cokoladova proteinova tycinka MaxSport 18:00 1.3|voda - 400
2 ks bandn 180
Vecefe kr(iti maso - 150 g 400| 21:00 1,2,3|voda - 300
téstoviny - 200 g
fedkvicky -50 g
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 23:30(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, ihned po probuzeni

fotbalovy trénink (90)

820

cestou do Skoly

v klidu v menze

fotbalovy trénink (90)

820

cestou na prednasku

doma, v klidu




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |[Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané smazené vejce 200| 7:00 3|voda - 300
2 platky toustového chleba 100
2 mensi rajcata 100
Suplementace |multivitamin - Reflex nutrition - 1 tbl, magnezium - 350 mg 7:30 voda - 300
Svacina kuskus 150( 10:00 1,2,3|voda - 300
kureci platek 150
Obéd hovézi gulas 100] 13:30 1.2|{voda - 300
4 ks houskového knedliku 240
Svacina
Trénink 16:00 pomerancovy iontovy napoj - 1000
Svacina proteinovy prasek 20| 17:30 1,2,3
mléko 250
Vecere ryze 150| 21:00
krati maso 150
2 ks papriky 100
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 23:00(Kvalita spanku (1-10)
do 6:45|1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma, ihned po probuzeni

cestou do Skoly

v klidu v menze

fotbalovy trénink

820

v klidu doma




Jidlo Potravina Hmotnost (g) [Cas Jim, protoZe mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané Cornflakes Bonavita 50( 7:00 3|voda - 300
mléko 300
2 ks jablka 300
Suplementace |multivitamin - Reflex nutrition - 1 tbl, magnezium - 350 mg 7:30 voda - 300
Trénink 10:00 pomerancovy iont
Svacina 4 celozrnné chleby 100{ 11:45 1.3]voda - 300
4 platky dusené veprové Sunky 40
4 platky platkové syra Eidam 30 % tuku 80
2 mensi rajcata 100
Obéd 4 ks bramborovy knedlik 120| 13:00 1,2,3|multivit. dZus - 20i
Spenat 100
veprové vypecky 100
Svacina
Trénink 16:00 pomerancovy iont
Svacina 2 krajice cerealniho chleba 40( 18:00 1.2|voda - 300
Vedere varené brambory 100
kureci medailonky 150
Vecere 2 polotucny tvaroh - cela vanicka 250| 21:00 1.2|voda - 300
banan 2ks 180
Spanek (zapocaty den zapisu a ukoncéeny nasledujici den) od 1:00|Kvalita spanku (1-10) 4
do 6:45(1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma, ihned po probuzeni

ovy napoj - 1000 fotbalovy trénink (90) 820
cestou do Skoly
v klidu v menze
ovy napoj - 1000 fotbalovy trénink (90) 820

v praci

doma, v klidu




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané ovesné vlocky 40( 7:00 3|voda - 300
proteinovy prasek 30
mraZzena lesni smés ovoce Lidl 50
Suplementa multivitamin - Reflex nutrition - 1 tbl, magnezium - 350 mg 7:30 voda - 300
Trénink 10:00 pomerancovy iont
Svacina jahodova proteinova tycinka od MaxSportu 60| 11:45 1.3|voda - 500
2 ks bandn 180
Obéd smazené hranolky 150| 13:30 1,2,3|malinovy dzus - 3(
grilované veprové maso 150
Svacina
Trénink 14:30
Svacina smazené vejce 200] 18:00 1,2,3|voda - 300
2 platky toustového chleba 100
2 menSi rajéata 100
Vecere vanicka tvarohu 250] 21:00 3
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 0:30]|Kvalita spanku (1-10) 4
do 6:45|1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma, ihned po probuzeni

ovy napoj - 1000 fotbalovy trénink (90) 820
cestou na seminar
v klidu v menze

rekreacni plavani (120) 1400

v klidu doma

v klidu doma




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)




