Jidlo Potravina Hmotnost (g) [Cas  |Jim, protoZze 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
172
65
22
Profesionalni sportovec, student
aktivita
Cycklistika, posilovna
20+-
Aktivity ve Skole
8000

|Nabrat svalovou hmotu |




Jidlo Potraviny - Hodnoty jsou v syrovém stavu Hmotnost (g) |Cas [Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)

Snidané Ovesnd kase s mlékem a jahodamy 100, 200ml, 50| 8:00 3|Voda 200
Trénink 9:00 Voda 300
Svacina High5 recovery drink 11:00 3|Voda 300
Obéd Kureci prso s peceny batat a keCupem 250, 300 13:00 3.1{Voda 200
Svacina
Trénink Gel high5 40( 15:00 3[500 iont napoj
Svacina Riso mlééna ryZe jahoda, protein Reflex 200| 18:30 1/200 voda
Vecefe RyZe kufe na kari omacce se smetanou 20:00 3[500 voda

Ryze 100

Kufeci prso 250

Smetana 20ml
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 23:00(Kvalita spanku 5

do 7:00(1 - velmi Spatna

10 - vynikajici

Hodnoty jsou v syrovém stavu!



Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

Doma v klidu

Posilovna int 6 2h

350

Doma v klidu

Cyklistika int7 2h

731

Doma v klidu

Doma v klidu




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas [Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané Ovesnd kase s mlékem a jahodamy 100, 200ml, 50| 7:30 3]/200 voda
Trénink Gel high5 401 9:00 500 iont
Svacina High5 recovery drink 1/200voda
Obéd Spagety carbonara z jean pauls bistra 14:00 1.3/300 voda
Svacina
Trénink Gel high5 40( 15:30 500iont
Svacina Proteinovy suk 45g 18:00 1|Nestea 500
Vecefe RyZe kufe na kari omacce se smetanou 20:00 1.3{Voda500
To stejne jako pred tim

Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 23:45(Kvalita spanku 6

do 7:30(1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

Doma v klidu

Cyklistika int6 2h

614

Spéchu na cesté do Skoly

V jidelné,spéchu na trénink

Cyklistika int 8 2h

965

Ve skole

Doma v klidu




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

Snidané Ovesnd kase s mlékem a jahodamy 100, 200ml, 50| 7:30 3|Voda 200
Trénink 10:20 Voda 300
Svacina Banan 12:00 1
Obéd Kureci prso s téstovinamy 250, 130 13:00 1.3|Voda 300
Svacdina
Trénink Gel 45] 15:00 3|(Voda 300
Svacdina Okurka fecky jogurt bily 100, 130 18:00 2{Voda 200
Vecefe Kuteci prso s téstovinamy 250, 130 20:00 3|Voda 500
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 0:00]|Kvalita spanku 5

do 8:00(1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

Doma v klidu

Atletika int 4 2h ?
U serialu
Doma v klidu

Posilovna int 6 2h 453
U serialu

Doma v klidu




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas [Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané Ovesna kase s mlékem a broskvi 100, 200ml 8:00 3]/200 voda
Celd broskev
Trénink
Svacina 300 voda
Obéd Kureci prso s téstovinamy 250, 130 13:00 3{200 voda
Svacina
Trénink Gel 45( 15:00 3|lont 1000
Svacina Okurka fecky jogurt bily 100, 130 18:00 2(200 voda
Vecefe Avokado toast s vejcem 20:00 2.3
Cele avokado, 4x toast bily, 4vejce, Lucina s pazitkou Voda 500
4 platky Sunky
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 0:00]|Kvalita spanku 6
do 8:00(1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

Doma v klidu

Doma v klidu

Cyklistika 3h int6

1267

U YouTube

Doma v klidu




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

Snidané Ovesna kase s mlékem a broskvi 100, 200ml 8:00 3|Voda 200

Cela broskev

Trénink 9:00 Voda 100

Svacina Recovery drink 11:00 3

Obéd Kureci prso sklenéné nudle sladka chilly omacka 250, 150 13:00 3|voda 200

Svacina Voda 200

Trénink 2 gely 45( 15:00 1.3{lont 700

Svacina

Vecefe Mleté hovézi maso s rajcatovou omackou; téstoviny 20:00 1.3|Voda 500
Hovézi 150

Téstoviny 200

Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 0:00]|Kvalita spanku 5

do 8:00(1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

Doma v klidu

Doma v klidu

Cyklistika int 8 2h

789

Doma v klidu




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

Snidané Ovesna kase s mlékem a broskvi 100, 200ml 8:00 3]/200 voda
Celd broskev

Trénink Musly tycinka fit,gel 30.45( 9:00 3.1{lont 1000

Svacina 500 Kofola

Obéd Mleté hovézi maso s rajcatovou omackou; téstoviny 12:30 1.3]200 voda
To stejné jako pred tim

Svacina

Trénink

Svacina Mozzarela galbani 125] 17:00 1/300voda

Vecefe McDonald double mcroyal 19:30 2.3|500 voda
Cely

Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 1:00(Kvalita spanku 6

do 10:00(1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

Doma ve spéchu na trénink

Na kole

Cyklistika 3h int 7

1780

Doma v klidu

U filmu

Ve mésté s kamarady




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

Snidané 3 michana vajicka 2 bilé toasty 10:30 3(200 voda
Trénink 200 voda
Svacina
Obéd Kureci prso, peceny batat 250, 300 14:00 2{100 voda
Svacina
Trénink
Svacina Hrozny 100 16:00 2(300 voda
Vecefe Kuteci prso peceny batdt, okurka 250,300,60 20:00 3|500 voda
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 0:00]|Kvalita spanku 6

do 8:00(1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

Doma v klidu

Domaci klidu

Doma u serialu

Doma v klidu




