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




21

179

80

6.7

student

sezeni

atletika(desetiboj)

7-9

chlize, gymnastika skola

2

14000




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoZze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané Vejce 165 8:00 1,2,3|voda-300
Chléb 100 ¢aj-200
Grep 250 dZus-150
Chia seminka 10
Sezamova seminka 10
Jablko 100
Trénink 10:00 voda-200
Svacina Ovocna presnidavka 100{ 11:30 1.2|voda-200
Obéd Tofu marinované 216| 11:45 1.2|voda-600
Téstoviny 150
Mix mrazené zeleniny 100
Svacina Bily jogurt 150| 16:30 1,2,3|¢aj-500
Koka susenky 60 voda-200
Jablko 100
Chia seminka 15
Vecefe Chléb 240] 19:30 1,2,3|voda se sirupem-300
Tundkova pomazanka(lucina, maslo, tunak, cibule,hofcice) 210 voda-300
Rajcata cherry kefikové 50
Syrové nité 100
Spanek (zapocaty den zapisu a ukoncéeny nasledujici den) od 21:45 Kvalita spanku (1-10) 7
do 6:20 1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




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

doma v klidu

venku na drdze béZzecké useky 60-300m a ndsobené odrazy (70) 1000

za chlze z tréninku

doma v klidu

doma v klidu

doma v klidu




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané Jable¢na buchta s ofechy domaci 160 8:00 1,2,3|voda-500
Bio tvaroh odtuénény 150 ¢aj-200
dZus-200
Trénink 10:00 voda-200
Svacina Ovocna presnidavka s merurikami Hello 200] 11:15 1.2|{voda-500
Obéd Kureci prso pecené 250| 12:00 1,2,3|birell mata a citron-500
RyZe Basmati 300
Rajéata cherry ovalnd 100
Svacina Mandarinky 160| 16:30 1-Feb|caj-300
Jogurt bily Milko 130 voda-300
Vicezrny croissant 70
Studentska pecet horka 35
Ceralie 20
Vecefe Chléb ve vajicku 200| 19:15 1,2,3|voda-600
Paprika 50
Rajée 50
Cibule 10
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 22:00 Kvalita spanku (1-10)
do 7:00 1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace Pohybové aktivity - intenzita (délka - min) |Energeticky vydej (kcal)

doma v klidu

venku na draze Atleticky trénink béZecké useky 8x400m(60) 840

doma v klidu

doma v klidu

doma v klidu




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané Chléb 150 7:30 1,2,3|¢aj-200
Volské oko 150 voda-400
Horka cokolada 70% 10
Jablko 100
Svacina Jablko 100| 10:00 1.2|¢aj-400
Obéd Spenatova polévka 120( 11:45 1,2,3|voda-300
Stouchané brambory 280
Dusené veprové maso 180
Znojemska omacka 150
Svacina Domaci hrabénciny fezy(orechy,jablka,Spaldova mouka,tvaroh) 160| 14:30 1.2|caj-300
voda-300
Trénink 16:00 iontak-300
Vedere Mozzarela 125 ¢aj-300
Smazena vejce 150| 19:30 1,2,3|voda-500
Celozrnny rohlik 80
Hroznové vino 50
Chléb 50
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 22:15 Kvalita spanku (1-10)
do 6:15 1 - velmi Spatnd
10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma v klidu

doma v klidu

doma v klidu

posilovna

Kruhovy trénink posilovna(55)

750

doma v klidu




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

Snidané Palacinky s tvarohem 200| 7:45 1,2,3|voda-600
Banan 110 ¢aj-300
Jablko 150

Trénink 9:00 voda-200

Svacina Mixitka J. Prochazka 43| 10:00 1.2

Obéd Losos peceny 190| 12:30 1,2,3|{voda-300
Americké brambory 150 $tava-300
Calaméada Pickles 100

Svacdina Hroznové vino ¢ervené 150| 15:00 1.2]¢aj-300
Horka cokolada 70% 10 voda-300
Jablko 100

Trénink 16:30

Svacdina Banan 110| 17:30 1.2|{voda-300

Vecefe Veprové kostky na staveé 350| 19:45 1,2,3|voda-500
Téstoviny kolinka 200
Eidam syr 10

Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 22:30 Kvalita spanku (1-10)

do 7:20 1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma v klidu

v télocviéné

Gymnastika(50)

330

za chlze

doma v klidu

doma v klidu

v lese

Béh 5,5km (27min)

480

doma v klidu

doma v klidu




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoZze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané Vajecna omeleta 150 7:45 1,2,3(¢aj-300
Chia seminka 10 voda-300
Sezamova seminka 10
Jablko 100
Svacina Jablko 100| 10:15 1.2(caj-400
Obéd Téstoviny kolinka 180( 12:00 1,2,3|voda-500
Veprové maso na Zampionech 350 kava-200
Svacdina Jablko 100 1.2|caj- 300
Mrkvanky s merurnikovou naplni 68
Recky jogurt bily Milko 140
Trénink 16:30 voda-200
Svacina Jablko 100{ 18:00 1.2|voda-300
Vecefe Tundkovd pomazanka(avokado,lucina,cibule,turidk,maslo) 200] 19:30 1,2,3|voda-600
Ceredlni rohlik 210
Kukufi¢né placky Vepy 35
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 22:00 Kvalita spanku (1-10)
do 7:00 1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma v klidu

doma v klidu

doma v klidu

venku na draze

Atleticky trénink rychlosti(70)

860

za chlze

doma v klidu




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

Snidané Vejce na tvrdo 165 7:45 1,2,3|voda-400
Dalamanek 70 ¢aj-300
Jablko 100
Horka ¢okolada 70% 10

Obéd krdti maso restované 200] 12:00 1,2,3|birell-500
RyZe jasminova 280 voda-300
Dynovd omacka 300

Svacdina Jablko 400] 16:00 1.2]¢aj-300
Bublanina s ovocem a tvarohem 150 voda-300

Vecere Rybi pomazanka(sardinky,cibule,maslo,lucina,hofcice) 150| 19:00 1,2,3|voda-500
Chléb 100 ¢aj-300
Zeleninova polévka 200

Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 23:00 Kvalita spanku (1-10)

do 8:00 1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




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

doma v klidu

doma v klidu

doma v klidu

doma v klidu




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané Jable¢na buchta s ofechy domaci 160 8:15 1,2,3|voda-400
Jablko 300 ¢aj-300
Obéd Stouchané brambory 250] 12:00 1,2,3|voda-300
Krati medailonky na kari 250
Paprika cervena 100
Cherry rajcata 70
Jahodovy fez 50
Svacdina ¢aj-300
Trénink 14:30 voda-300
Svacina Rohlik bily 120| 16:30 1.2|¢aj-500
Vejce na tvrdo 125
Vecefe Domaci sekand 200] 19:00 1,2,3|birell-500
Kvaskovy toastacek zZitny Breadway 80 voda-300
Rajce kefikové 50
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 22:00 Kvalita spanku (1-10)
do 7:00 1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma v klidu

doma v klidu

v lese

horska turistika 5km(90)

710

v klidu u stolu

doma v klidu




