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
21

170
64

26%
student
sezeni

silovy trénink

6az7

sporty ve sSkole, prochazky
5

10000

[byt fit, lehké navy3eni svalové hmoty |




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané ryzova kase s whey proteinem ¢okolada Nutrend 30, 25| 7:45 1.3|voda - 450
banan 80
IZice arasidového masla 10
Trénink 9:00 voda - 300
Svacina Alaska kukuti¢né trubicky 18| 10:15 1
Obéd ryzové nudle, kureci prsa 250] 12:00 1.3|voda - 250
zeleninova smés ¢ina, séjova omacka 150
Svacina racio ryzové chlebicky 37| 15:00 1.2|monster zero - 50!
Trénink 16:15
Svacina racio ryzové chlebicky 50| 17:15 1.3|voda - 250
Vecefe 2 vejce 110] 19:30 1.3|voda - 400
zeleninovy salat 250
ceredlni bageta 70
mozzarella light 50 ovocny ¢aj neslaze
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 23:30(Kvalita spanku (1-10) 8
do 7:20(1 - velmi $patna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma u stolu

plavani 1,8 km/h (60)

626

ve skole pred hodinou

ve Skole v hodiné

chlze 5km/h (30)

98

doma u stolu v klidu

'ny - 300




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané smoothie z lesniho ovoce, Spenatu 250| 7:55 1|voda- 300
Whey protein vanilka 25
arasidové maslo 15
Trénink 8:40 voda - 400
Svacina
Obéd ryze s kufecim masem 100, 130( 11:45 1.3|voda - 300
dusena zelenina, tatarka 150.15
Svacina Choco mini stars 43| 14:00 2|cappuccino - 180
Trénink 16:00 voda - 300
Svacina Mj skyr vanilka 0% tuku Milko, rice cakes Racio 130, 24| 17:40 1]voda- 250
Vecefe toustovy chléb vicezrnny (2 platky) 50| 20:15 1.3|voda- 250
Sunka 4pl., syr lacey 2pl. 100 voda - 150
cherry rajcatka 100
okurka hadovka 75
vejce 55
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 23:45(Kvalita spanku (1-10) 9
do 8:30(1 - velmi $patna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

v autobusu

atletika (100) - skok do vysky

intervalové béhy 200m*6 (30minut)

250

ve Skole mezi hodinami

ve Skole mezi hodinami

prochazka 4 km/h (20)

47

ve Skole v hodiné

doma u stolu




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané ryzova kase s whey proteinem 30,20| 8:20 1.3|voda - 400
jablko 80
IZice arasidového masla, zero ¢okoladovy sirup GymBeam 15, 10
Trénink voda - 200
Svacina jahodovy dort 150| 10:30 1.2|kdva s mlékem - 2
Obéd brambory, grilované kureci prsa 300| 12:00 1.3|voda - 350
baby karotky 140
Svacina
Trénink 14:30 voda - 400
Svacina tvaroh polotuény Milko, banan, GymBeam zero ¢oko. Sirug 125, 90, 10| 16:45 1.2|voda - 150
Vecefe boloriské Spagety 250] 19:00 1.3|voda - 300
strouhany eidam 20 cerny ¢aj s mederr
mikrovinny popcorn slany 30( 20:30 2
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 23:45(Kvalita spanku (1-10) 9
do 8:55(1 - velmi $patna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

v praci

v praci

v préci ve spéchu

silovy trénink 5cvik(,3 série,6-10 opak (71

400

v posilovné

kardio - stairmaster (20)

133

doma u stolu v klidu

1 a citronem - 250

doma




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané Recky jogurt bily 0% tuku Milko 140| 9:45 1.3|voda - 500
jablko, 1Zzicka medu 80 kdva s mlékem - 2
misli cokoladové BonaVita 45
Trénink 12:00 voda - 300
Svacina
Obéd Ceasar bageta BB 250| 13:30 1,2,3|voda - 250
Patatas s tatarskou omackou BB 150
Svacina Corny protein tycinka 50| 15:30 2|DrWitt - 300
Trénink 17:00
Svacina hrozny bilé 150] 17:50 1lvoda - 250
Vecefe tousty (4 platky celozrného toustového chlebu) 100| 19:30 1, 3|voda - 500
3 platky dusené Sunky 60
3 platky eidamu 30% Pilos 60
kecup 15
zeleninovy salat ( ledovy saldt, cherry rajcata, okurka) 250
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 23:00(Kvalita spanku (1-10) 7
do 5:55(1 - velmi $patna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma v klidu u stolu

00

plavani 1,8 km/h (60)

626

ve skole, ve spéchu

po cesté na hodinu

chlze 5 km/h (40)

131

doma

doma v klidu u stolu




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané volské oko (2x), toustovy chléb svétly 115,50 9:00 1.3|voda - 200
maslo, Sunka 2 platky 26 ovocny ¢aj neslaze
okurka salatova 50
Trénink 11:00 voda - 350
Svacina
Obéd ryze, tundk z konzervy, séjovd omacka 85,90, 12:45 1.3|voda - 300
rajcata, okurka, kukuftice, ledovy salat 300
Svacdina gwizz protein bar 60| 14:30 2|kdva s mlékem 20
Trénink
Svacina hruska, bily jogurt Klasik Olma 130, 150] 16:30 1lvoda - 200
Vecefe pecené bataty 150| 19:20 1.3|voda - 300
grilovana zelenina 120
grilované tofu 90 voda - 200
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 23:40(Kvalita spanku (1-10) 8
do 8:00(1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




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

min)
doma u stolu
ny - 200
silovy trénink 4cviky,2-3serie, 8-12opak.(! 365
doma u stolu
v auté
chlze 5km/h (45) 148

doma u stolu




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané ryzova kase s whey proteinem 30.2] 8:00 1|voda - 500
bilé hrozny 100
arasidové maslo 15
Trénink 9:00 voda - 250
Svacina jablko, Svestka 50, 50| 11:00 2
Obéd téstovinovy salat s tofu a zeleninou 300| 12:15 1.3|voda - 300
Svacina buchta pernik 100] 15:00 2|voda - 150
Trénink monster zero - 50(
Svacdina humus, okurka 100| 17:00 1.2|voda - 200
Vecefe hovézi flank steak 120| 19:00 1,2,3|dzus grep - 200
pecené brambory v troubé 130 voda - 200
tatarka 7
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 23:30(Kvalita spanku (1-10) 9
do 8:15(1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma u stolu

badminton (60)

276

doma u stolu

doma

)

doma u stolu




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané Recky jogurt bily 0% tuku Milko 140| 8:20 1|voda - 400
IZicka medu, mango 120
musli 30 voda - 150
Trénink kava s mlékem - 2
Svacina corny tycinka 50| 10:00 2
Obéd svickova omacka, houskovy knedlik, hovézi maso 300] 12:00 1,2,3|voda 300
Svacdina smoothie (mraZzené ovoce, protein) + mandlové mléko 250| 15:15 1.2|mléko - 200
Trénink 18:00 voda - 400
Svacina Alaska kukuti¢né tycinky 18| 19:45 voda - 150
Vecefe michana vajic¢ka (2), Sunka (2 platky) 110] 20:15 1|voda - 300
toustovy chléb (2 kusy) 50 voda - 150
zelenina 100
nanuk mroz 43| 21:00 2
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 23:15(Kvalita spanku (1-10) 8
do 7:00(1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma u stolu

00

doma u stolu

doma u stolu

doma

silovy trénink 5cvik(,3 série,6-10 opak (7 410
v autobuse chlze na bézicim péasu 4,5km/h, sklon 11 71
doma




