hlad(1),ch

ut’'(2),pravi
Jidlo Potravina |Hmotnost |Cas delnost(3) |Pitny rezim
Bily jogurt s
Snidané musli 200g 8:00 1|Voda 150ml|
Proteinova
ty&inka, lontak
Svacina energy gel 559,509 10:30-11:30 1.3|500ml
Kufeci maso
Obéd S ryzi 200g,100g 13:00 1|Voda 200ml
Proteinova
tyCinka, lontak
Svacina energy gel 559,509 16:30-17:30 3[500ml
Protein
Vecefe Rizoto 250¢g 19:30 11250ml
1-velmi
Spanek Od 22:30|Kvalita Spatna 4
Do 7:50 10-vynikajici
hlad(1),ch
ut’'(2),pravi
Jidlo Potravina |[Hmotnost [Cas delnost(3) |Pitny rezim
Bily jogurt s
Snidané musli 200g 8:00 1|Voda 150ml
Jablko,bana
Svacina n Kus 10:30-11:30 1.3|Voda 200ml
Hovézi maso
Obéd S ryzi 200g,100g 13:00 1|Voda 200ml|
Proteinova
ty&inka, lontak
Svacina energy gel 559,509 16:30-17:30 3[500ml
Hovézi maso
Vecere S ryzi 2009,100g 18:30 1|Voda 200ml|
1-velmi
Spanek Od 22:30|Kvalita Spatna 6
Do 8:30 10-vynikajici
hlad(1),ch
ut’(2),pravi
Jidlo Potravina |[Hmotnost [Cas delnost(3) |Pitny rezim




Bily jogurt s

Snidané musli 200g 8:00 1|Voda 150ml
Proteinova lontak
tyCinka, 500ml,protei

Svacina energy gel 559,509 10:30-11:30 1.3|n 200m|
Kufeci maso
sryzia 200g,100g,1

Obéd zelenina 00g 12:00 1|Voda 200ml
Proteinova
tyCinka, lontak

Svacina energy gel 559,509 16:30-17:30 3[500ml
Americké
brambory s

Vecefe lososem 100g,200g 20:00 1|Voda 150ml|

1-velmi

Spanek Od 23:30|Kvalita Spatna 5
Do 7:50 10-vynikajici

hlad(1),ch
ut’'(2),pravi

Jidlo Potravina |Hmotnost |Cas delnost(3) |Pitny rezim
Bily jogurt s

Snidané musli 200g 8:00 1|Voda 150ml
Proteinova
ty&inka, lontak

Svacina energy gel 559,509 10:30-11:30 1.3|500ml
Kufeci maso

Obéd S ryzi 200g,100g 13:00 1|Voda 200ml|
Proteinova lontak
ty&inka, 500ml,

Svacina energy gel 559,509 16:30-17:30 3|gainer 200ml
Kufeci maso

Vecefe S ryzi 200g,100g 19:00 1|Voda 200ml|

1-velmi

Spanek Od 22:00|Kvalita Spatna 6
Do 7:50 10-vynikajici

hlad(1),ch
ut’(2),pravi

Sloupecl |Potravina |Hmotnost |Cas delnost(3) |Pitny rezim
Bily jogurt s

Snidané musli 200g 8:00 1|Voda 150ml




Proteinova

tyCinka, lontak
Svacina energy gel 559,509 10:30-11:30 1.3|500ml
Hovézi maso
Obéd S ryzi 200g,100g 15:00 1|Voda 200ml
Mozzarella s
Svacina rajCatem 200g 17:30 2|Voda 200ml
Téstoviny se
smetanovou
Vecefe omackou 250¢g 19:30 1|Voda 200ml
1-velmi
Spanek Od 23:30|Kvalita Spatna 2
Do 7:50 10-vynikajici
hlad(1),ch
ut’'(2),pravi
Jidlo Potravina |Hmotnost |Cas delnost(3) |Pitny rezim
Bily jogurt s
Snidané musli 200g 8:00 1|Voda 150ml|
Svacina Jablko Kus 10:00 1|Voda 200ml|
Spagety
Obéd carbonara [200g 12:00 1|Voda 200ml|
Svacina Kaki Kus 16:30 2|Voda 150ml
Kufeci maso
Vecefe S ryzi 200g,100g 19:00 1.3|Voda 200ml
1-velmi
Spanek Od 22:30|Kvalita Spatna 8
Do 9:00 10-vynikajici
hlad(1),ch
ut’'(2),pravi
Jidlo Potravina |[Hmotnost [Cas delnost(3) |Pitny rezim
Bily jogurt s
Snidané musli 200g 8:00 1|Voda 150ml
Svacina — — — — Voda 200m|
Losos s
americkyma
Obéd bramborama |200g,100g 13:30 1|Voda 200ml|
Svacina Ovoce 200g 17:00 2.3|Voda 200ml
Hovézi maso
Vecefe S ryzi 2009g,100g |18.30 1|Voda 200ml|




1-velmi

Spanek Od 23:30|Kvalita Spatna
Do 9:30 10-vynikajici

Pohlavi Zena
Vék 20
Vyska 162
Hmotnost 60
%télesného tuku ?
Zameéstnani Sportovec
Sezeni/aktivita Aktivita
Hlavni pohybova aktivita Cyklistika
Objem tréninkd tydné(hodiny) 10 a vic
VedlejSi aktivity Posilovna
Objem tréninkd tydné(hodiny) 5 a vic
Pocet krokl za den, priimér 5300




Vydej
energetick

Kde Aktivita y 1den
V pokoji
2h trénink v
V gymu gymu 866kcal
V pokoji
2,5h trénink
Venku n velodromu [550kcal
V pokoji
Vydej
energetick
Kde Aktivita y 2den
V pokoji
Ve Skole
V pokoji
2,5h trénink
Venku na silnici 1468kcal
V pokoji
Vydej
energetick
Kde Aktivita y 3den




V pokoji

2h trénink v
V gymu gymu 753kcal
V jidelné
2,5h trénink
Venku n velodromu |630Kkcal
V pokoji
Vydej
energetick
Kde Aktivita y 4den
V pokoji
2h trénink v
V gymu gymu 240kcal
V jidelné
2h trénink na
Venku silnici 1260kcal
V pokoji
Vydej
energetick
Kde Aktivita y 5den

V pokaoji




2h trénink v

gymu, 2h
V gymu, trénink na 670kcal,
venku velodromu [789kcal
V pokoji
V pokoji Fyzio 350kal
V pokoji
Vydej
energetick
Kde Aktivita y 6den
V pokoji
V pokoji
V restauraci
V pokoji
V pokoji
Vydej
energetick
Kde Aktivita y 7den
V pokoji
V pokoji
1h projeti na
V pokoji silnici 200kcal

V pokoji







