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

In body vystup nemam fotku - ale bazalni me

Dale jsem se zeptal na suplementacni plan,
jelikoz vim, Ze télu dodava nadmiru velké
mnozstvi

suplementq, takZe to sem vypisu:

Protein, kreatin monohydrat, arginin,
citrulin, beta alanin, nakopavac Thor od
gym beamu,

omega 3, omega 6 aomega 9

dale vitaminy jako C, D3 a K2, B komplex, E
mineraly: zinek bisglycinat, Zelezo, hofcik,
magnézium, selen, jéd

dale: extrakt ze zeleného ¢aje, Matcha,
maca, kurkumin, ashwagandha, tribulus,
brahmi,



Muz

24

184

87,8 kg
3.30%
Vinaf¥, amatersky zdvodnik v klasik physique

aktivita

kalistenika, streetlift

14

Svihadlo, joga, plavani, béh

5

8-11 tisic

tabolismus mu byl spocitdn na 2195 kcal, BMI vyslo na 25,9, FFM: 84,5 kg




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |[Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané Vejce 4 ks 7:00 1.3|Voda s citronem ({:
Maslo ghee [Zicka
Listovy Spenat + kysané zeli + 1 vafena Cervenad fepa 40g+50¢g
Trénink voda 500 ml
Svacina
Obéd Hovézi maso (za syrova) 250g 12:00 1.3|DZus 350 ml
Basmati ryZze + cca 200g zeleniny 100 g Voda 500 ml
Svacina Mozarella light 100g 14:30 1.3{Voda 300 ml
Trénink Voda 1 litr
Svacina Veprové a hovézi mleté maso (20%) 200 g 18:30 1.3|DZus 200 ml
Bataty 200 g Voda 300 ml
Vecere Tvaroh polotucény 250g 20:30 3|Voda 250 ml
Ryzova kase 50g
protein (just whey) 40g
Bandn kus
Cejl. Skoftice IZicka
araSidové maslo 10g
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 6:00(Kvalita spanku (1-10) 8
do 22:30|1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




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

Doma v klidu

V praci

V praci

Kalistenicky trénink - 2 hod( front lever. Musdcca 830 kcal

Doma po fitku

Vecer u televize




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |[Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané Vejce 6 ks 7:00 1.3|voda 600 ml + citr
Hrst listového Spenatu 50g
Kysané zeli plus kysany okurek 50g + 1 ks
Trénink voda 300 ml|
Svacina voda 300ml
Obéd Kureci prsni (za syrova) 250¢g 11:30 1.3|Voda 500 ml
Brambory + zelenina 400 g + 150g Kava capuccino
Svacina Gouda + zZitny chléb 100g+2ks | 14:30 3|Voda 350 ml
Trénink Voda 800 ml|
Svacdina Banan 1ks 18:30 1,2,3
AraSidové maslo 40g
Just whey protein 50g Voda 500 ml
Ovesné vlocky (den predem namocené) 50g
Mléko polotucné 250 ml
Vecere Losos 200 g 19:40 1
Batdatové hranolky 300g Voda 500 ml
Dusena zelenina 150 g
Varena Cervena fepa 1ks 2
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 6:00(Kvalita spanku (1-10) 9
do 22:30|1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




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

V klidu doma

V praci pfi pauze

V préci pfi odchodu

Kalistenika - silovy trénink dipd, 2,5 hod |cca 900 kcal




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané Volské oko 5 ks 6:45 1.3|voda 500 ml
Tmavy toustovy chléb + 98% Sunka 2 ks +25¢g jable¢ny most 200ml
Listovy Spenat 100 g
Trénink voda 450 ml|
Svacina xxx|voda 300 ml|
Obéd Hovézi mleté maso (do 20%) 250 12:00 1.3|voda 450 ml
RyZze basmati + 200 g zeleniny 120 g
Svacdina Proteinova tycinka gym beam 1ks 14:25 2|voda 300 ml
Trénink 15:30 voda 1000 ml
Svacdina Losos 200 g 18:25 1.3|voda 350 ml
Brambory pecené 280g
Kysané zeli 50g
Dusena zelenina 100 g
Vedere Tvaroh polotucny 250 20:30 1.3|voda 300 ml
Banan 1 ks
Ovesné vlocky 50g
Protein Just whey 30g
Arasidové maslo 30g
Skofrice 1 Izicka
Spanek (zapocaty den zapisu a ukoncéeny nasledujici den) od 22:30|Kvalita spanku (1-10)
do 5:30(1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




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

Doma po ranni joze Ranni jéga 200 kcal

V praci

Na cesté z prace

Silovy trénink nohou (tézké drepy a mrtvdcca 1000 kcal

Doma po fitku

Doma u televize




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |[Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané Ovesné vlocky + protein 50g + 40g 6:40 3|voda 500 ml
selsky bily jogurt 3 lzice s citronem
Arasidové maslo 30g
Jablko 100g
Cejlonska skofice + drceny kokos LZi¢ka + 10g
Horka ¢okolada (99%) 3 Ctverecky
Trénink voda 400 ml
Svacina 1.3|voda 500 ml
Obéd Krati prsni 250¢g 11:25 1.3|voda 400ml
Varena zelenina 150 ¢
Basmati ryze 120g
Svacdina Kefir jahodovy 450g 12:50 2
Trénink 16:00 voda 700 ml|
Svacina Steak z tundka 250g 19:00 1.3|kola 600 ml
Bataty 300g
Dusenad zelenina 200 g
Vecere Tvaroh polotu¢ny 250g 20:45 3
Mix ofechu 20g
RyZova kase 40g
Med 10g
Cejlonska skoftice Lzicka
Banan 90g
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonceny nasledujici den) od 22:30|Kvalita spanku (1-10)
do 6:20|1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

Doma pred odchodem do prace

V praci

V prdci po obédé

Trénink streetliftu + planche, cca 2 hod

cca 800 kcal




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané Vejce 6 ks 7:00 1.3|{voda 500ml
Zitny chléb 2 krajice s citronem
Kysané zeli + 1 ks ¢ervené fepy 50g
voda 500 ml
Svacina Banan 1 ks 10:00 2|voda 300 ml
Obéd Kufeci prsni 250g 11:45 1.3|voda 300 ml
Varena zelenina 200 g
Basmati ryze 150¢g Kava 150 ml
Svacina Proteinova tycinka gym beam 1 ks 14:00 2|Voda 250ml
Trénink 15:00 Voda 1000 ml
Svacina Losos 250g 17:45 1.3
Brambory pecené 200 g
Zelenina dusena 100 g
Varena repa 1ks
Vecere Hovézi burger 250g 19:30 2.3|Voda 300ml
Hranolky 150g Coca cola 330 ml
Salat coleslaw 150g
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 23:00(Kvalita spanku (1-10) 7
do 6:00|1 - velmi Spatnd
10 - vynikajici




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

Doma v klidu u stolu Ranni jéga (35 minut) 150 kcal

V praci

V praci

Kalistenika - tézky trénink ramen, 2 hod |cca 830 kcal

Doma po fitku

V restauraci




