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

21
175cm
70kg
student
posilovna, florbal
8
atletika, gymnastika
3
12000

|udriet vahu, nabrat




Jidlo Potravina Hmotnost (g) Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané Ovesna kase s jablkem 55| 8:30(1,2,3 cerny caj, 250ml
Trénink voda, 500m|
Svacina Banan 110| 12:00 1.2
Obéd Kufeci prsa s ryzi, Cervena paprika 200, 100, 50g 14:00 1.2|fanta, 250 ml
Svacdina Ovocna prenidavka 120g 17:00 1.2|voda, 250ml
Trénink
Svacdina
Vecefe Tousty se Sunkou a syrem, kec€up, salatova okurka 190, 100, 80, 15, 50 21:00 1.2|cerny caj
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 00:00 Kvalita spanku (1-10)
do 7:30 1 - velmi Spatnd
8 10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma u stolu

altletika- 90 min, stfedni intenzita

1196 kcal (podle hodinek)

doma u stolu

za chlze

doma u stolu




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

Snidané Misli s mlékem 100g, 50ml 8:00(1,2,3 dzus, multivitamin, 250ml
Trénink
Svacina corny tycinka, ovocna presniddvka 50, 120 10:30 1.2
Obéd veprova panenka s téstovinami, ¢ervena paprika 200, 100, 50 13:00 1.2|pepsi, 250ml
Svacina Banan, ¢okolddova rolka, protein 110, 45, 30 17:00 1.2{Red Bull, 250ml
Trénink
Svacdina
Vecefe Tundk ve slunecnicovém holeji, chleba s maslem, rajcata [100, 100, 30, 50 21:00 1,2,3|cerny caj, 250ml

voda, 750ml (za cely den)
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 0:30 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)

doma u stolu

gymnastika, 45min, stfedni

1049 kcal (podle hodinek)

posilovna, 90min, stfedni-vysoka

ve Skole

doma u stolu

ve Skole

doma u stolu




Jidlo Potravina Hmotnost (g) Cas Jim, protoZe mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané Ovesna kase 55| 8:30]1,2,3 cerny ¢aj, 250
Trénink
Svacina corny tycinka, protein 50( 11:00 1.2|voda, 250
Obéd Kureci prsa s téstovinami, saldtova okurka 200, 100, 50 13:00 1.2|birell, 500
Svacina ovocna presnidavka 120| 16:00 1.2|voda, 250
Trénink
Svacina
Vecefe chleba s maslem, Sunkou a syrem, paprika 200, 30, 50, 50, 50 20:00 1,2,3|cerny ¢aj, 250
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 1:00 Kvalita spanku (1-10)
do 8:00 1 - velmi Spatna
8 10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma u stolu

posilovna, stfedni, 90

995 kcal

ve Skole

doma u stolu

ve Skole

doma u stolu




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

Snidané Musli s bilym jogurtem 100, 100 8:30(1,2,3 dzus, multivitamin, 250ml
Trénink
Svacina jablko, tyCinka ofechy a med 135, 35 voda, 250
Obéd Kureci prsa s téstovinami, okurka 200, 100, 50 ledovy caj, 250
Svacina ovocna presnidavka 120 voda, 250
Trénink
Svacdina
Vecefe Tousty se Sunkou a syrem, kec€up, rajcata, polotucny tvaroh [190, 100, 80, 15, 50 1,2,3|cerny ¢aj, 250ml
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 0:00 Kvalita spanku (1-10)

do 8:00 1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma u stolu

534 kcal

ve Skole

doma u stolu

ve Skole

doma u stolu




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané chleba s maslem a medem 200, 40, 75 9:00(1,2,3 cerny Caj, 250
Trénink
Svacina protein 30| 12:00 2|voda, 250
Obéd Kureci prsa s ryzi, paprika 200, 100,50 |13.00 1.2|voda, 250
Svacina bandn 110] 16:30 3|Red bull, 250
Trénink Yerba Mate, 330
Svacina
Vecefe 1x McRoyal, 1x Doublecheeseburger, 1x velké hranolky  [205, 170, 150 | 20:00 1,2,|coca-cola, 500
sladkokyseld omacka 30

voda, 750

béhem zdpasu
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 0:30 Kvalita spanku (1-10)

do 8:00 1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma u stolu

posilovna, stfedni, 90

1200 kcal

florbalovy zapas, stfedni 120

cestou domu

doma u stolu

pred zdpasem

v mekadi




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

Snidané Ovesna kase 55| 8:30]1,2,3 voda, 250ml
Trénink
Svacina protein 30 1.2{voda, 250ml
Obéd Kureci prsa s ryzi, paprika 200, 100, 50 1.2|pepsi, 250ml
Svacina Ovocna presniddvka, cokolddova rolka 120, 45 1.2{Red Bull, 250ml
Trénink voda, 250ml
Svacdina
Vecefe Tousty se Sunkou a syrem, kec€up, salatova okurka 190, 100, 80, 15, 50 1,2,3|cCerny caj, 250ml
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 1:00 Kvalita spanku (1-10)

do 8:00 1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma u stolu

posilovna, stfedni, 90

936 kcal

cestou domu

doma u stolu

doma u stolu




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

Snidané Chleba s maslem, Sunkou a syrem, paprika 150, 30, 50, 50, 50 9:00(1,2,3 cerny c¢aj, 250ml

Cerdlie chocapic s mlékem 100, 50ml
Trénink
Svacina protein, bandn 30, 110 11:30 1.2|{voda, 250ml
Obéd Dyriova polévka 250

Gnocci s gorgonzolovou omdckou a pec¢enou hruskou 250, 100, 50 13:00 1.2|{voda, 500ml
Svacina
Trénink
Svacdina Ovocna presnidavka 120| 17:30 voda, 250ml
Vecefe 5 vajec, chleba, rajc¢ata 250, 100, 50 21:00 1,2,3|cerny caj, 250ml
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 0:30 Kvalita spanku (1-10)

do 8:00 1 - velmi Spatna
9 10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma u stolu

posilovna, stfedni, 90

1082 kcal

po cesté doml

v restauraci

doma u stolu




