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
23
174
78
student
oboji
bojové sporty
5
posilovna a plavani
5
13000

|dobr\'/ vykon, zlepsit stravu (porce, nacasovaniu




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

Snidané ovesné vlocky 500

Trénink

Svacina 500

Obéd

Svacina

Trénink 250

Svacina 500

Vecefe 500

Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 0:00]|Kvalita spanku (1-10) 2
do 5:49(1 - velmi $patna

10 - vynikajici

voda




Garmin aktivita (Kroky)

Garmin aktivita (Chuze)

Garmin aktivita (Chuze)

Garmin aktivita (Chuze)




Garmin aktivita (Chuze)

Traveni potravin




dl potravinu

Prijem - Aktivity

1788 kcal % 601 kc

Pitny rezim

0,19 |




Stale bez Premia*

Co ho ZDARMA naty
vyzkouset?

O DR

Uplatnit tyden zdarme




Bilkoviny




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

1 361 kce




Krahulik

sOojova omacka

olej olivovy extra panensky 672 k«

kureci prsa restovana




varena kukurice

Zitny kvaskovy chléb

Breadway

crema con aceto balsamico 26 ke
ii Modena I.G.P. classic Ital...




roda cista







acharidy
69

aknina

9,90







Smoked tofu (uzenéeé tofu na
bukovém dreve) Lunter

ryze Basmati Golden Sun
varena




ovesne viocky

banan




voda cista













295 kcal










Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané 500
500
Trénink
Svacina 250
Obéd
Svacina 500
Trénink
Svacina
Vecefe 500
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 23:17|Kvalita spanku (1-10) 5
do 6:00|1 - velmi Spatnd
10 - vynikajici

512 kcal




Natural yoghurt thick &

270 kcal
smooth Tesco

banan 85 kcal




Trvanlivé mléko polotucneé
1,5% bez laktozy Pragolakt...

94 kcal

banan 254 kcal

jogurt bily kremovy 3,7%

* 266 kcal
Pilos




tvaroh odtucneny Pilos 172 kcal

Rice Cakes Unsalted

385 kcal
Sondey




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)




Garmin aktivita (Chuze)

Garmin aktivita (Chuze)




Garmin aktivita (Chuze)

Garmin aktivita (Chuze)

Traveni potravin







852 kcal

2 kcal



Kruti parky 93% Pikok Pure

testoviny varene
84 kcal

Jihoceska niva fit 30%
83 kcal _ Madeta




mrkev

92 keal okurka nakladacka

chleb zitny




eidam syr 30% tuku, platko

syr mazaci







282 kcal
T X 2 698 kcal

266 kcal _- Pitny rezim

O |

55 kcal N\




412 kcal

28 kcal

241 kcal

Bilkovin




88 kcal

46 kcal

143 g

Tuky
79,1¢

Cukry
PREMIUM







852 kcal

Hmat

ez Premia?




rkouset?

28

tyden zdarma

D, 00 Kc / rok

Sacharid




346 @

\WIELGIRE

2iL3°Q

Sul
PREMIUM




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané 500
200
Trénink
Svacina 200
Obéd
300
Svacina
Trénink
Svacina 500
Vecefe 500
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 23:00(Kvalita spanku (1-10) 6
do 6:00].

10 - vynikajici




Brazilské Jiu Jitsu (BJJ) -
prumer

Posilovna - silovy trenink

Garmin aktivita (Chuze)




Garmin aktivita (Plavani na
draze bazénu)

Garmin aktivita (Chuze)

Garmin aktivita (Chuze)




Traveni potravin

722 kcal

tvaroh odtucneny Pilos 172 kcal




K-Classic

Rice Cakes Unsalted
Sondey

146 kcal

banan 169 kcal













Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)




Rice Cakes Unsalted
Sondey

tvaroh odtucneny Pilos

banan

Mozzarella light K-Classic




Fromage Frais Light 40+ -
Delhaize

46 k¢




Tvaroh tucny Pilos

banan

kaiserka cerealni




Prijem

3 499 kcal

Pitny rezim

O |




Stale bez
Co ho ZDAR




Bilkoviny
239 g

Tuky
109 g




Cukry

PREMIUM







mandarinka

pohanka varena

kureci maso peceneé

pecena korenova zelenina







libovy parek

Jihoceska niva fit 30%
Madeta




Aktivity

1 606 kcal




Premia?

A na tyden

uset?

D @




ilen zdarma

Sacharidy

377d

Viaknina

270d




Sul

PREMIUM







45 kcal

105 kcal

22 kcal




075 kcal

266 kcal




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

Snidané 500
200

Trénink

Svacina 500

Obéd 500

Svacina 200

Trénink 200

Svacina

Vecefe 500

Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 23:34(Kvalita spanku (1-10) 5

do 6:21|1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Garmin aktivita (Chuze)

Garmin aktivita (Chuze)

Garmin aktivita (Plavani na
draze bazénu)




Garmin aktivita (Chuze)

Garmin aktivita (Chuze)

Brazilské Jiu Jitsu (BJJ) -
prumer




Traveni potravin

Prijem - Aktivity

2553 kcal & 1344




Stale bez Premia-

Co ho ZDARMA naty
vyzkouset?

» DR




Uplatnit tyden zdarm

699 .00 K¢ / rok

Bilkoviny
Okt

Tuky







Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)




Tvaroh mekky tradicni
Olma

Bezlaktozovy protein -

Kakao Natural protein

bluma




mandarinka

fazole varene

brokolice varena




vejce slepici

1zole bilé masloveé ve
anem nalevu Giana

hoceska niva fit 30%
adeta




jce+fazoletrepa




14 g

aknina



PREMIUM




429 kcal




217 keal . rajce kerikove

okurka salatova
131 kcal

[ n % ‘%ﬁ “:}J’
\!)
\'/

mrkev

3 6 kc a I N
€

\“:} o o~ »
vejce slepici




45 kcal

Fromage Frais Lig
Delhaize

Passata di pomodc
krabici Freshona

fazole vareneé




Zitny kvaskovy chl
Breadway













802 kcal




16 kcal

28 kcal

249 kcal




152 kcal

17 kcal

125 kcal




195 kcal




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané 500
300
Trénink
Svacina 200
Obéd
500
Svacina
Trénink 500
Svacina
Vecefe 500
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 23:11|Kvalita spanku (1-10) 6
do 5:16(1 - velmi $patna

10 - vynikajici




Garmin aktivita (Chuze)

Garmin aktivita (Chuze)

Brazilské Jiu Jitsu (BJJ) -
prumer

Posilovani (silo




Traveni potravin

964 kcal

vejce slepici 498 kcal




brokolice varena

Fazole bile maslove ve
slanem nalevu Giana

testoviny vareneé

rajce kerikove

101 kcal

10 kcal













Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)




okurka salatova

paprika zluta

rimsky salat




Tvaroh tvrdy na strouhani

. 252 k¢
Boni

jablko cervené




3ezlaktozovy protein -
Kakao Natural protein

Aktivity




Pitny rezim Hmotn~ _t

PO
:
| \
\' 1\ |
. 1 8 y
N - N4
NG >

Stale bez Piemia?

Co ho ZDARMA naty
vyzkouset?




8IS

Uplatnit tyden zdarmze

699 00 Kc / rok

Bilkoviny
184 g




Tuky
117% /7,3 g

Cukry
PREMIUM







testoviny varene

brokolice varena

vejce slepici

Smoked tofu (uzené tofu
bukovém dreve) Lunter
















aknina

4 g




/753 kcal




44 kcal

249 kcal







Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané 300
200
Trénink
Svacina 500
Obéd
200
Svacina 500
Trénink
Svacina 500
Vecefe 300
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 0:38]Kvalita spanku (1-10) 8
do 9:04(1 - velmi Spatna
10 - vynikajici

— &6




Prijem — Aktivity

1788 kcal ¥ 601 kcal

Pitny rezim Hmotnr-*

0,19 |

Stale bez Premia?




Co ho ZDARMA na tyde
vyzkouset?

ey -]

Uplatnit tyden zdarma

699,00 Kc / rok




Bilkoviny
95,59

Tuky ViIakni

52,8 15,5

Cukry
PREMIUM




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

Jogurt bl 3,7% tuku Boal
Jogurt bily 3.7% tuku Bonl

kalserka coredini

kaizerks cecodlni
Jablo tervent

midio polotulng 1,5% tuku




jahody mratené

Garmin altivita (Chixe)

Garmin aktivits (Chdxe)

Treend potravin

dtikcs pedensd

brambory vafenéd bex
shupky

Polend relening










Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané 500
Trénink
Svacina 500
Obéd 200
Svacina
Trénink 200
Svacina
Vecefe 500
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 0:50]|Kvalita spanku (1-10) 8
do 8:02(1 - velmi Spatna
10 - vynikajici

2304 ALV O -

3
— & 6




Nnauiliailiu

Garmin aktivita (Chuze)




Garmin aktivita (Chuze)

Garmin aktivita (Chuze)

Posilovna - silovy trenink

Traveni potravin




TABULKY30













Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

+all 85% B

1 160 kce




GERE

Jogurt bily 3,7% tuku Boni 343 k«

banan

hruska




Bageta fithess vicezrnna
Kaufland

373 k¢




1447

/ 1 357 kcal

G Nedéle’ 13.10.

v‘l.. W [ b:

2 130 kcal |




Pitny rezim JOSL

O |

Stale bez Premia?

Co ho ZDARMA na ty
vyzkouset?




Uplatnit tyden zdarm

699 00 Kc / rok

Bilkoviny




L Ny 4 R \/1



2304 LVO -

3




stika pecena

brambory varené bez

slupky




restovana zelenina cerstva 69

jablko cervene




okurka salatova

Cottage Cheese Pilos

11 O













¥ & =l 85% @ 2304 0O -

3




Jidelnicek

558 k

Jogurt bily 3,7% tuku Boni 343




Jablecné pyrée 100% dmBio 58




stika pecena

brambory varené bez
slupky

restovana zelenina cerstva 69

|11 O













B N Frall 85% @













