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
22
165
50
Nevim
Student
Oboji
6
12000




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoZe mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)

chut (2); pravidelnost (3)
Snidané Bublanina c¢erveny rybiz 120¢g 8:00(|Hlad Voda 250m|

Kava 200ml
Trénink 500 ml voda
Svacina Bluma 50g 11:00 Hlad
Obéd Kuskus 80 g, Mleté maso 100 g, rajce 50 g 12:00 Hlad {250 ml voda
Svacina
Trénink
Svacina
Vecefe Bagetka 80 g, vajecina ze dvou vajec, rajce 100 g 18:30 Hlad |Caj 300ml
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od Kvalita spanku (1-10)
do 1 - velmi Spatna
10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

Skola

Atletika (1h 40min)

Tramvaj

Skola

Doma, u stolu




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoZe mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané Jogurt bily 120g 7:30|Hlad Kava filtr
Spaldové lupinky 40g 7:30 300 ml voda
Banan 100g 7:30
Cokoladovy topping 10g 7:30
Svacina Jablko a raw tycinka 100g a 50g 11:00 Hlad
Obéd Tofu (100 g) na kari, ryze 80 g 14:00 Hlad |Voda 500 ml
300ml voda
Svacina Nebyla
Vecefe Toast. Chléb 4 platky 19:30 Hlad |300ml voda
Sunka nejvyssi jakosti 30g
Syr gouda 20g
Maslo 10g
Kecup 10g
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od Kvalita spanku (1-10)
do 1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

V klidu, doma u stolu

Softbal, 1h 40min., nizka intenzita

Tramvaj

Doma, u stolu

Doma, v klidu




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoZe mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané Rohli¢ky plnéné tvarohem 120¢g 7:30|Hlad 250 ml ¢aj
Trénink
Svacina Banan 100 g 10:00 Hlad |250 ml voda
Obéd Sunkofleky 200 g 12:00
300 ml voda

Svacina Raw tycinka kakaova 50g 16:00|Chut
Trénink
Svacina 300 ml voda
Vecefe Chleba 80g 19:00

Rajcata 120¢g

Mozzarella 70g

Olej 5g
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od Kvalita spanku (1-10)

do 1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

Doma, u stolu

Plavani (hodina)

320

Bus

Skola

Skola

Doma, u stolu




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoZe mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané Toast 80g 10:00|Hlad, pravidelnost Kava
Maslo 5g 10.00 300ml voda
Merurikova marmeldda 5g 10:00
Trénink 300ml voda
Svacina
Obéd Kachni vyvar 13:00 Hlad, pravidelnost |Kava
Kachna 100 g, ¢ervené zeli 70g, bramborovy knedlik 80g 13:00 400ml voda
Svacina
Trénink 250ml voda
Svacina
Vecefe Toast 80g 19:00 Hlad, pravidelnost |300ml voda
Sunka 40g ¢aj 300ml
Syr eidam 40g
Rajcata 100g
Mozzarela 50g
Olej 5g
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od Kvalita spanku (1-10)
do 1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma, u stolu

doma, u stolu

doma, u stolu




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

Snidané Jogurt bily 120g, Spaldové lupinky 50g, bluma, ¢okoladovy topping 5g 7:30]hlad, pravidelnost 250ml voda

kava
Trénink
Svacina 300ml voda
Obéd Pizza 5 kousku 12:00 hlad

250ml voda
Svacina
Trénink 300 ml voda
Svacina Proteinova tycinka 50g hlad, chut
Vecefe Carpaccio 50g, toast 80g, mozzarela 30g, salat zelenivovy 19:00 hlad |300 ml ledovy ¢aj
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od Kvalita spanku (1-10) 7

do 1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma, u stolu

plavani, 1h, stfedni intenzita

skola

autobus

doma, u stolu




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoZe mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané Jogurt bily 120g, Spaldové lupinky 50g, bluma, ¢okoladovy topping 5g 7:30]hlad, pravidelnost 250ml voda
Kava
Trénink 750ml voda
Svacina Banan 120g 10:30 hlad, po sportu
Obéd Lasagne 250g 11:30 Hlad |250ml voda
Svacina Pernik 15:00(chut 250ml voda
Trénink
Svacina
Vecefe Tundkovy salat 120g Hlad |250ml voda
Toast 80g 2x pivo :D
Gervais 10g
Zeleninovy salat 100g
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od Kvalita spanku (1-10)
do 1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma, u stolu

Atletika, 1h40min, stfedni intenzita

tramvaj

skola

skola

doma, u stolu




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoZe mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané Jogurt bily 120g, Spaldové lupinky 50g, bluma, ¢okoladovy topping 5g 7:00[Hlad, pravidelnost 300ml voda
kava
Trénink
Svacina bandn 120g 10:00 hlad |250ml voda
Obéd Téstoviny 80g
Rajcatova omacka, Tofu 100g 12:30|Hlad 300ml voda
Svacina
Trénink 300ml voda
Svacina Raw tycinka 60g 15:00(chut
Vecefe Vajecina 3x vajce ¢aj 300ml
toast 80g
zeleninovy salat 100g
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od Kvalita spanku (1-10)
do 1 - velmi Spatna
10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

Doma, u stolu

Plavani, 1h, stfedni intenzita

Brigada

Doma

Venku

doma u stolu




