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




180

Student

aj aj

fitko

4:00 h

basketbal

2:00 h

4023

svalova hyertrofia, zvysit hmotnost na 76-78 kg




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

Snidané jogurt, banan, ovesné vlocky 178 HitHH 2 300
200

Trénink

Svacina jablko 80 10:00 2 200

Obéd ryza, chilli con carne 310 12.00 1,2,3 300

Svacina

Trénink 150

Svacina

Vecefe gyros maso so zeleninou 252 17.30 1,2,3 250

Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 23:00 |Kvalita spanku (1-10) 8

do 8:30 |1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka - min)

Energeticky vydej (kcal)

voda - rano hned po zobudeni

voda - smad pocas tréningu

Atleticky tréning - 1:40h

821

voda - pocas tréningu

¢aj - doma, smad

citronova voda-doma

¢aj po veceri




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

Snidané omeleta so Sunkou a slaninou + chleba, paradajky 180 9:00 1.2 300
Trénink 100
Svacina
Obéd ryza, chilli con carne 300 12:00 1,2,3 300
Svacina bandn 50 13:30 2
Trénink 250
Svacina jogurt 100 17:30 300
Vecefe parky 3ks + chlieb so Sunkou a syrom 208 22:15 1.2 150
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 23:45(Kvalita spanku (1-10)

do 6:55|1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

smad a doplnenie tekutin po ranu

kava pre chut

sirupova voda pri obede

vod -smad pri uceni

voda-pocas tréninku

basketbalovy tréning - 1:30h

865

voda-po tréninku




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

Snidané 150
Svacina bandn 50 9:00 1.2 80
trénink 200
Obéd kari kuracie prsia s bramborami 315 11:45 1.2

200
Svacina
Trénink ovocny tanier 14:22 2 150
Svacina
Vecefe grilovany syr so zeleninou 220 18:30 1,2,3 200
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 22:18|Kvalita spanku (1-10)

do 5:55(1 - velmi $patna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

voda-smad po zobudeni

kava na chut

voda-smad pri cviceni

fiko - 1:30

732

¢aj-smad pri uceni

voda-smad

sirupova voda -po veceri




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

Snidané 150

200
Trénink
Svacina bandn + pecivo (anglickybrozok) 180 8:30 1.2
Obéd francuzske brambory 300 12:35 1,2,3 200
Svacina
Trénink 300
Svacina
Vecere vajicka na tvrdo ,pedivo, zelenina 196 17:45 2/1/2003 150
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 0:00]|Kvalita spanku (1-10)

do 9:00(1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

voda-smad po zobudeni

voda-doma ,smad

voda-smad po obede

c¢aj-pri odpocinku

c¢aj pri veceri




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

Snidané lievance s dzemom 190 9:30 1,2,3 300
Trénink 200
Svacina
Obéd chicken korma s ryZou 250 13:30 1,2,3

300
Svacdina jablko 80 15:00 2
Trénink 400
Svacina
Vecefe tuniak so cestovinami 200 18:30 1,2,3 200
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 23:39(Kvalita spanku (1-10)

do 10:00(1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

¢ajdoma

voda - doma

sirupova voda - doma

voda pocas treningu

fitko - 1:30

690

¢aj pocas vecere




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

Snidané praZzenica so Sunkou 180 10:30 1,2,3 200
Trénink 250
Svacina
Obéd francuzske zemiaky 220 14:00 1,2,3 200
Svacdina
Trénink 300
Svacdina
Vecefe pizza 250 18:11 1,2,3 150
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 23:20(Kvalita spanku (1-10)

do 9:45(1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

voda - pozobudeni

voda - odpocinok

sirupova voda - po obede

voda - smad

citronova voda - smad




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

Snidané cerealie s mliekom 110 10:00 1,2,3 200
Trénink 150
Svacina
Obéd Kuraci steak, syrovd omdacka, maslova ryza, salat 120 13:45 1,2,3 500
Svacdina sladkost- tycinka 200
Trénink 300
Svacdina
Vecefe cestoviny s vajickom 200 19:12 1,2,3 200
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 23:21|Kvalita spanku (1-10)

do 8:30(1 - velmi $patna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

voda - smad po ranu

voda - smad

pivo na chut

sirupova voda na chut

voda pocas treninku

fitko - 1:30

750

¢aj pocas vecere




