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




23

171

67.7

1.student, 2. kuryr na kole (cca 8 hod/tyden), 3.skladnik (8 hod/tyden)

1.sezeni, 2. jizda na kole, 3.stani

1.plavani, 2.odporovy (kulturisticky trénink), 3. cyklistika

1. - 2hod, 2. - 2hod, 3. -1 hod

béh

0,5 hod

7000




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

Snidané 3 rohliky 8:00 3(500 voda
Sunka a syr 100 150 kava
paprika 100 200 voda

Trénink

Svacina puding protein, banan 200, 100 11:00 1/500 voda

Obéd téstoviny 120] 12:30 3
tunak, pesto, syr, zelenina 280

Svacina cottage, rohliky, zeleina 150,150,100 15:00 1[200 kava

Trénink

Svacina 500 voda

Vecefe chléb zitny, vicezrny 200 3
eidam 30% 100 500 voda

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

do 1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

venku na lavicce

jizda na kole - stfedni intenzita, 20 min

na lavicce

jizda na kole -25km/hod, 1 hod

u stolu ve skole

ve tfidé v sedé

ve tfidé v sedé

jizda na kole - stfedni intenzita, 20 min




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané 3 rohliky 200 voda
sunka + syr 100| 8:15 1
paprika 100 200 voda
Trénink
Svacina tvaroh polotucny, jablko 250, 100 10:30 3(200 voda
Obéd tunak v konzervé 120| 13:00 3
téstoviny s pestem, syrem a zeleninou 250
Svacdina proteinovy napoj, rohlik, banan 250, 60, 100 16:00 1
Trénink 500 voda
Svacina
Vecefe 2 rohliky 20:00 11200 caj
chléb zitny kvaskovy 120
Sunka+syr 100 500 voda
zelenina 100
pomazanka tuniakova 70
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od Kvalita spanku (1-10)
do 1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

venku na lavicce

jizda na kole - stfedni intenzita, 20 min

jizda na kole - stfedni intenzita, 10 min

hodina atletiky

doma u stolu

doma u stolu

na chodbé, na lavicce

jizda na kole - stfedni intenzita, 30 min

u stolu s kamarady

jizda na kole - stfedni intenzita, 30 min




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané chléb zitny + hrst zeleniny 200| 7:00 31200 caj
Sunka vybérova, syr eidam 30% 100 200 voda
gervais 40
Svacina polotucny tvaroh + pomeranc 300( 10:00 3
Trénink
Obéd pecivo s parkem 80| 13:15 1|kava 200
2 rohliky 200 voda
Svacdina 3 rohliky, ochucené kefirové mléko 150, 450 15:00 1
Trénink 19:45- 1
Svacina
Vecefe michana vajicka (6 kust) 21:30 1
chléb vicezrny pSeni¢no-zZitny 150
zelenina 100 1500 voda
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od Kvalita spanku (1-10)
do 1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma u stolu

florbal - stfedni intenzita, 1 hod

na zastavce ve stoje

plavani - stfedni intenzita, 45 min

cestou v autobuse

cestou v autobuse

fotbal - stfedni intenzita

u stolu doma




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané 2x rohlik + hrst zeleniny + jablko 100| 8:30 1]200 ¢&aj
sunka + syr 80 200 voda
gervais 40
brigada 500 voda
Obéd kufeci prsa 150| 13:45 3|500 voda
ryze + dusena zelenina 210
14:45 cappucino 150
brigada 16:30-17:45
svacina 2 jablka 120] 18:00 1/500 voda
trénink 18:30 200 voda
Vecere brambory 330] 21:00 1/500 voda
hovézi maso mleté 180
kysané zeli 200
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od Kvalita spanku (1-10)
do 1 - velmi Spatnd
10 - vynikajici




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

u stolu doma

rozvazeni na kole, stfedni intenzita, 1 hod

u stolu doma

v kavarné

plavani cca 40 min, stfedni intenzita




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané chléb + zelenina 200| 7:00 3/200 bylinny ¢aj
eidam 30 a camembert 100 200 voda
gervais chili 10
Trénink 300 voda
Svacina polotucny tvaroh, banan 250, 100 10:45 1|kava 150
Obéd losos 150| 11:45 3/200 voda
gnochi se Spenatem 200
Svacina mifnomky - celé baleni 3|kdva 150
Trénink 200 voda
Svacdina recky jogurt 5%, fecky jogurt ochuceny odtu¢nény, grandtq140,140, 80, 14 15:00 1
Vecefe brambory 300] 20:00 3(200 voda
cervena ¢ocka 60
3 vejce varené 200 voda
zelenina 100
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od Kvalita spanku (1-10)
do 1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

u stolu doma

jizda na kole - stfedni intenzita, 30 min

u stolu, v praci

u stolu v restauraci

jizda na kole - stfedni intenzita, 30 min

ve stoje pfi praci

jizda na kole - stfedni intenzita, 40 min

u stolu doma

doma u stolu




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané chléb psenic¢no Zitny + zelenina (50g) 150] 8:30 1200 ml vody
Sunka a syr 70
pomazdnkové maslo 30
Trénink
Svacina chléb psenic¢no Zitny + zelenina (50g) 150| 11:20 1
Sunka a syr 70
jogurt (200g) + jablko 60g 260 200 voda
obéd hot dog 150] 12:15 1
Trénink 200 voda
Svacina medovnik 25 150 kava s mléken
Vecefe bramborovy salat 200] 18:30 1/200 ml kofola
veprovy smazeny fizek 200 200 ml voda
20-21:15 600 ml voda
druha vecei{chléb psenic¢no Zitny + okurka (50g) 150| 21:30 1]/200 voda
Sunka a syr 50
pomazankové maslo 20
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 23:30(Kvalita spanku (1-10)
do 8:30(1 - velmi $patna
10 - vynikajici




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

u stolu doma

odporovy trénink - intenzivni, 1h 15 min

u stolu doma

na pumpé

1 a karamelem

oslava, u stolu




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané chléb psenicno Zitny 120] 10:20 1|¢aj 200
Sunka a syr 80 200 vody
pomazdnkové maslo 40
zelenina 60
fecky jogurt 5% tuku (140g) + bandn
Obéd ryze 120] 12:30 3[20 cervené vino
kufeci prsa 120
parmazan 10
Svacdina butter susenky 50| 14:30 2|kdva s mlékem 20
svacina tvaroh polotucny 250] 16:30 3
banan 100 300 voda
Vecere kuskus (i s vodou) 180] 20:00 3{200 voda
3 vejce
Cervena cocka + paprika 120 200 voda
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od Kvalita spanku (1-10) 5
do 1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

u stolu doma

chidze 10 min 6km/hod

u stolu, s kamaradem

na gauci u kamarada

chdze 15 min 6km/hod




