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
20
176
71
15%
Student
Sezeni
Fotbal
6,5 h
Béh, posilovna
4h
8000

Byt fit




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané Bily jogurt 200| 8:00 1.3|Voda - 500
Jablko 170
Misli 50
Trénink
Svacina Pizza bulka 160| 12:30 1.2|{Voda - 200
Obéd Kureci teriyaki s nudlemi a zeleninou 350| 14:30 1.3|Voda - 300
Svacina Bandn 130] 17:00 1.3|Voda - 200
Trénink 17:30 Voda - 100
Svacina Rolik s marmelddou 50| 19:30 2|Voda - 300
Vecefe Michana vejce 250] 20:00 1.3|Voda - 500
Chléb 75
Rajcata 40
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)

V klidu doma

Pt¥i chlizi do Skoly

V klidu v restauraci

V auté

Fotbalovy trénink (90)

500

V klidu doma




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané Chléb 90| 7:50 1.3|Voda - 400
Sunka a syr 30
Rajcata 60
Trénink 8:40
Svacina Musli tycinka 40( 10:30 1.2|{Voda - 200
Obéd Spagety s masovymi kulickami a rajéatovou oméackou 300| 13:00 1.3|Voda - 500
Svacina Jablko 160| 16:30 2|Voda - 300
Trénink
Svacina Orechy a susené ovoce 180| 19:00 1.2|{Voda - 200
Vecefe Bageta 110] 20:00 1.3|Voda - 500
Syr 100
Okurka 50
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 23:00(Kvalita spanku (1-10)
do 7:30(1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

V klidu u stolu

Atletika (predmét ve skole) (100) 250
V chzi po chodniku
V klidu u stolu
V chizi po cesté do Skoly

Posilovna (80) 280

V klidu doma u stolu

V klidu doma u stolu




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané Ovesnd kase 250] 8:30 1.3|Voda - 400
Banan 130
Susené jahody 40
Trénink 12:00
Svacina
Obéd Bageta s kurecim masem a syrem 120] 13:30 1.3|Voda - 500
Opecené brambory 60
Svacdina Jogurtovy napoj Activia + houska 330| 15:30 1.2]Jogurtovy napoj -
Trénink 17:00
Svacdina Ovocny jogurt 19:30 1.2|Voda - 200
Vecefe Téstoviny 130] 20:00 1.3|Voda - 300
Vejce 100
Sunka 20
Syr 10
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) 23:30 Kvalita spanku (1-10) 8
8:00 1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

V klidu u stolu

Plavani (60) 450
V klidu u stolu
Pti chlizi po chodniku

Fotbalovy trénink (90) 500

V klidu u stolu




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané Bily jogurt 210| 8:00 1.3|Caj - 100 ml
Ovesné vlocky + susené ovoce 40 Voda - 200 ml
Banan 120
Trénink
Svacina Ovocna tycinka 30| 10:30 2|Voda - 200 ml
Obéd Kufeci maso 120| 12:40 1.3|Voda - 400 ml
Ryze 160
Svacdina Cottage syr s bagetou 250| 15:30 1|Voda - 300 ml
Trénink 17:00 Voda - 100 ml
Svacina
Vecefe Vajecna omeleta 130] 20:00 1.3|{Voda - 500 ml
Chléb 80
Zelenina 40
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 23:00 Kvalita spanku (1-10)
do 7:30 1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

Doma v klidu u stolu

Posilovna (100) 300
Pt¥i chlizi do Skoly
V restauraci v klidu u stolu
Doma v klidu u stolu

Fotbalovy trénink (90) 400

Doma v klidu u stolu




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané Rohlik 120| 8:00 1.3|Voda - 400
Sunka a syr 60
Zelenina 70
Trénink
Svacina Voda - 200
Obéd Noky se smetanovou omackou a uzenym lososem 320| 12:30 1.3|Voda - 500
Svacina Jablko 160| 15:00 2|Voda - 200
Trénink 16:00
Svacina Bily jogurt s bandnem 210] 17:30 1.2{Voda - 100
Vecefe Kuskus 170| 19:45 1.3|Voda - 400
Zelenina 70
Tofu 60
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 23:00 Kvalita spanku (1-10)
do 7:30 1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

Doma v klidu u stolu

Doma v klidu u stolu

Doma pti chizi

B&h - 5 km (23)

350

Doma v klidu u stolu

Doma v klidu u stolu




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané Ovesnd kase 250 7:30 1.3|Voda - 400
SusSené ovoce 40
Trénink
Svacina Voda - 100
Obéd Pizza se Sunkou a syrem 350| 13:30 1.3|Voda - 500
Svacdina Banan 120| 16:30 1.2|Voda - 300
Trénink 17:20
Svacdina Jogurtovy napoj s pecivem 320| 18:30 1.2]Jogurtovy napoj - .
Vecefe Jatra s omackou 120] 20:00 1.3|Voda - 500
Ryze 140
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 23:00 Kvalita spanku (1-10) 7
do 7:00 1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

V klidu u stolu doma

V préci v klidu u stolu

B&h - 6 km (26)

420

280

Doma v klidu u stolu




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané Bily jogurt 190| 9:00]1,3 Voda - 300 ml
Jablko 160
Musli 60
Trénink
Svacina
Obéd Kufeci prsa se smetanovou omackou 210| 12:00 1, 3|Voda - 600 ml
Pecené brambory 120
Svacdina Banan 14:30 1.2|Voda - 300 ml
Trénink
Svacina Chléb s marmeladou 110] 17:00 2|Voda - 200 ml
Vecefe Téstoviny 120] 19:30 1.3|Voda - 400 ml
Vejce 90
Sunka 20
Syr 10
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 23:30 Kvalita spanku (1-10)
do 8:30 1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

V klidu doma u stolu

V klidu doma u stolu

V klidu doma u stolu

Chlze - prochazka (60)

280

V klidu doma u stolu

V klidu doma u stolu




