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




zena

20

163

49.5

(16) - 18?

Student

sedenie

beh (vytrvalostny)

7-9 (10?)

plavanie + Sporty v rdmci Studia

43375

20 000 (= minimum)

|dostatoéné ED, podpora regeneracie/vykonu v case tr

. na bezecké zavody (kazdy vikend, 10km / 21 km)




9/24/2024

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

Snidané ovsené vlocky 30-40g? 7:00(1,2,3 decaf. Kava s ryZovym mliekom - 300 ml?
ryzové mlieko 1dl ¢aj 250 ml?
vanilk. Protein (syrovatkovy, dm) 10g
bandn
lyZicka arasid. Masla 10g

Svacdina jablko 9:00? (1,2,

Nutrend protein tyc¢inka (Coko-banan) 55g

Trénink Sk. atletika 10:20-12:00

Obéd cestoviny fusilli tricolore (nevarené 100g?, varené 300g?) 13:007?(1,2,3
raj¢inova omacka 50g?
tuniak (in brine) 50g
mozarella light 50g

Svacina bebe keksy 17:00 1.2
bild kdva bez cukru (Sk. automat)

Trénink beh
ryzové mlieko 250 ml 20:457? 3
granko 3 ¢aj.l.

1 PL vanilk. Protein (syrovat., dm); creatin 5g?

Vecere 3 krajce Zitného chleba (maly z alberta) 21:10? ¢aj 250 ml
gervais
mozarella light 50g
syresky 40g?

uhorka, cherry rajciny




Spanek

(zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den)

od

22:58

Kvalita spanku (1-10)

do

8-Aug

1 - velmi Spatnd

9h

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

ranna predndaska asi

po ceste

abc, drills, Sprint 60m, plyom.

intrdk, v pohode pri stole

Skola, prednaska/= pred tg.

easy 13 km, ¢ 5:37/km, 1:13’

521

po tg.

intradk, v pohode pri stole




celkovo za den aktivnych 1248 kcal




10/1/2024

Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané overnight oats: 7:00(1,2,3 voda pocas celého dnia cca 1l
ovsené vlocky 30 - 40g?
ryzové mlieko 50 mlI?
skyr biely (3 lyzicky) 30g?
vanilkovy protein syrovatkovy (dm) 10g
arasidové maslo 10g
nice bites cashew/fruit 10g
figa
jablkové krizalky
Svacina pumpkin spice latte Starbucks (so sfahackou) 8:00 2
Trénink sk. atletika 10:00 - 12:00
Svacina bandn 1
jablkovo-cviklovy dZus 100% Rajo 100 (150)? ml
Trénink beh 12:30-13:30
Svacina kefir visiovy (polovica balenia) 200 ml 13:40 1
jablkové krizalky
Obéd polievka z hlivy Ustricovej (Cira so zemiakmi) 300 mlI? 14:20 1.2
gonocci so Spenatom (+ trosku Salatu, 1 platok rajéiny :/) [300g?
Svacina bild kdva bez cukru (Sk. automat) 200 ml? 15:00 2
corny ty€inka kokos 17:00 1.2
Vecere volské oko (1vajce) na troche slnec.-repk. oleja 20:00(1,2,3 ¢aj 300 ml

1 grahamovy rozok




7 cherry rajciniek, kusok uhorky

lunter "Skvarkova" natierka (na Stvrtky rozku)

cottage -50% tuku

makovka, jablk. Krizalky

Spanek

(zapocaty den zapisu a ukonceny nasledujici den)

od

22:42

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)

Skola (prednaska)

kaviaren

Rozklus, rozcv., abe/drills, skok do dialky

po ceste + intrdk (ponahlam)

klus 10 km (@ 5:42/km) - 57°

312

intrdk, rychlo po tg.

bufet/ za ch6dze/ autobus (ponahlam)

Skola (seminar)

Skola (prednaska)

intrdk, v pohode pri stole




za den spolu 1001 aktiv. Kcal




10/2/2024

Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoZe mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané mlieko polotucné 200 ml? 7:30]1,2,3 ¢aj 250 ml
crispy flakes w choco. Multigrain tesco 40-50g?
skyr biely 40g?
granko 3 ¢aj. I.
organic oat drink billa 100 ml?
Trénink fitko 9:50-11:10
Svacdina protein bar rasberry cheesecake Nutrend 55g 11:30 1.2
bandan (maly)
Obéd buddha bowl kura - Ugo salaterie 560g 13:30(1,2,3
Svacina capuchino 200 ml? 16:30 1.2
karamelovy dezert z kaviarne (karamelova pena 150 - 200g?, maliny 30g?, bebe kakaové 37?)
Vecere kaiserka ceredlna 60g 1,2,3
moravsky bochnik syr - 2 platky 25g
paradajky cherry 50g?
uhorka 70g?
redkovka 40g
gervais 5g?
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 22:307?|Kvalita spanku (1-10)
do 7:20(1 - velmi Spatna
10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka - min)

Energeticky vydej (kcal)

intrak, v pohode pri stole

bezecky pas

rozevié., abc, Svihadlo, beh 47 min - 9 km (7 km - 5:00/km), stred

395

po ceste, bus

campus, restauracia

kaviaren

intrdk, v pohode pri stole

spolu za den aktiv. 654 kcal




10/8/2024

Jidlo

Potravina

Hmotnost (g)

Cas

Jim, protoze mam: hlad (1),
chut (2); pravidelnost (3)

Pitny rezim (ml)

Snidané

protein. Jogurt stracciatella (zn. Ehrmann) - 200g

7:00

11,2,3

bila kdva bez cukru (sk. automat) - 300 ml

crispy flakes (choco multigrain) - tesco - 40g?

voda (Cistd + minerdlka) - cca 1,5 | za cely de

banan 100g, pumpkin pyré 4g?

Trénink

Skolska Atletika 2

10:20 - 12:00

Svacina

tyCinka Corny Big chocolate-banana 50g

12:10

Trénink

beh 10 km easy run

Obed

Spagety

11,2,3

¢aj 300 ml

kecup jemny hellmans - 10g

teriyaki omacka kaiser food - 10 ml?

mozarella light - 63g

tunain brine tesco - 65g

Svacina

kakaovy napoj - automat 300 ml

17:10

2.3

Vecere

fit bagetka s kvaskom 72g

19:30

11,2,3

¢aj 250 ml

dalamanek 50g

syrecek jiho¢esky madeta 32g

uhorka 90g

cherry paradajky 43g

redkovka 20g

lu¢ina 10g?

dusenad sunka krasno 33g

Eidam 28% tuku - 15g

Spanek

(zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den)

od

0:007?

Kvalita spanku (1-10)

do

7:20

1 - velmi Spatnd




| 10 - vynikajici

pozn.: 2 dni po polmaraténe



Energeticky vydej (kcal)

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

kola (prednaska)

$
n
MS stadidn atlet. rozcvic., abc,rovinky, vrh gulou - 1:40' |?
v Saline
czklostezka Anthropos klus, @ 5:23/km - 54 min 378 kcal

intrak, v pohode pri stole

skola

intrdk, v pohode pri stole

spolu za den aktivnych 903 kcal







10/9/2024

Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané ovsene vlocky jemne (tesco) 50g 8:00(1,2,3 ¢aj 300ml
organic oat drink billa 150 ml
banan 94g
sportness dm whey protein vanilka 10g
Tuba ¢oko-kokos 10g
nice bites - cashew and fruit 10g
Skorica 2g
Svadina 100% stava jablko-cvikla Rajo 250 ml 11:00? 1
Trénink tg beh
Obéd ryza dlhozrnna zo sacku 100g 12:45 1.3{¢aj 300ml
sojove nudli¢ky tesco (nevarené) 40g
uhorka 96g
cherry rajciny 50g
redkovka 12g
teryiaki sauce kaiser 10 ml
kecup hellmans -50% cukru (detsky) 6g
choco cookie vegan milk like iCock l4g
nescafe crema sucha zmes 3g
mlieko polotucné 55 ml
tekvicové pyré 8g
Svacina tvarohovy koldac tesco 75g 17:20]1,2,3
kokosova voda dmBio 330 ml
jablko (gala) 150g?
ice tea dm (merurika/mata?) 0,51
Vecere fit bagetka s kvaskom (tesco) 72g 20:30(1,2,3 ¢aj 300 ml




volské oko 100g

repkovo-sinecnicovy olej 3ml

uhorka 80g

cherry rajciny 38g

mozarella light 60g

jogurt Hollandia visna-vanilka 200g 1.2

1 ryZovy chlebicek 78

voda zaden 1,5 -
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonceny nasledujici den) od 23:207?|Kvalita spanku (1-10) 7
do 7:30? |1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

intrak, v pohode pri stole

intrdk, ponahlam sa

fartlek 9 km, @ 5:39/km :(

346

intrak, v pohode pri stole

campus/Skola

intradk, v pohode pri stole




celkovo za den aktivnych 450




HEHHHAHT

HitHHH ]
Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané banan 85g 9:00(1,2,3
organic oat drink billa 200 ml
arasidové maslo (dm) 10g
Skorica 2g
ovsene vlocky jemne (tesco) 50g
nescafe clasic crema (sucha zmes) 2g
mlieko polotucné 55 ml
tekvicové pyre 4g
Trénink tréning beh 10:16 - 11:40 (cca)
Svacina bandn 70? G 12:00
kakaovy napoj/cokolada? z automatu 150-180 ml ?
protein bar pistachio 35% (lidl) 80g
Obéd Spagety panzani nevarené 88g 14:30 3|caj 300 ml
cestoviny fusilli tricolore 65g
tuna chunks in brine (tesco) 65g
lu€ina sveZi zervé s rajcaty 15g?
kecup hellmans -50% cukru (detsky) 10g?
olej repkovy x slnecnicovy (v spreji, Fabio) 3ml?
redkovka 23g
cherry paradajky 40g
Vecere chlieb psenicny biely? 89g 21:20 1.2|c¢aj 400 ml
uhorka 78g
cherry rajciny 83g
kral syru krémovy 57g
high protein chocolate mousse Ehrmann 200g




super suSenky Emco (bez prid. Cukru) - jablko 20g |

celkovo zaden 1 -

Spanek (zapocaty den zapisu a ukonceny nasledujici den) od 22:45|Kvalita spanku (1-10) 8
do 8:10(1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

intrak

PPV stadidn

beh 11 km (intervaly 2x3 km), ¢ 4:58/km

497

po ceste z tr., Salina

intrdk, v pohode pri stole

domaa (po neskorom prichode vlakom)




1,5 | vody

celkovo aktivnych za den 696 kcal




11.10.

Jidlo Potravina Hmotnost (g) [Cas Jim, protoZze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané hollandia biely jogurt 200g 9:00? (1,2,3 ¢aj 300 ml
banan 98g kava nesladena, bez mlieka 200ml
ringlota 50g? voda 300 ml
Musli rasbery bona vita 46g
Obéd Quinoa biela (nevarena = 81g) 81g 13:00 1,2,3|caj 250 ml
vajce natvrdo 55g
tofu "prazenica" Lunter 190g
cottage cheese biely Rajo 60g (?)
Dijon horcica (tesco) 3g
cherry rajciny 56g
uhorka 60g
lah6dkové drozdie 3g
séjova omacka (dm bio) 2ml
Studentska pecat (s visriami) 20g
Trénink beh 16:26 - 17:45
Svacina acidko (Rajo) jahoda 225 ml 18:00 3
banan 90g?
Vecere tvarohovo_cucoriedkové knedlicky (zn. Stara mama) 250g 19:00(1,2,3 ¢aj 400 ml
grécky jogurt vanilka (Milko) - 0% 140g
mrazené ovocie (lesna zmes) 80g
2. VecCefe |2 banany v Cokolade 2x 12,5g 20:00 1.2
jablko (malé) 80g 21:40
acidko jahoda 225 ml voda za deri do 1l
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 23:34|Kvalita spanku (1-10)
do 8:23|1 - velmi Spatna




| 8:49]10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma, v pohode pri stole

doma, v pohode pri stole

14 km v kopcoch, ¢ 5:38/km, 1:19°

480

doma, po tréningu

doma, v pohode pri stole

v babky

doma, pred telkou :)

celkovo za den aktivnych 509 kcal







