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
20
173
75
neviem presne
Skola
sedavé
silovy tréning
8-Jan
plavanie, beh, bicykel
3
12000

|udﬁaf92dmv?vﬁahkjemu,mafstachufnénovminochuzMﬁfpemethuku




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané ovsené vlocky 501 9:30 1.3|500 voda
protein (Cokoladovy, lidl) 20 kava s mliekom 25
bandn 90
Trénink plavanie 1h 500 voda
Svacina jablko 120] 13:00 1
Obéd kuracie prsia 150 za surova | 14:00
ryza 75 za surova
zelenina mix 100
olivovy olej 10
Svacdina proteinové lievance: 16:00(1,2,3 kava s mliekom 25
ovsené vlocky 30 1500 voda
vajce 100
tvaroh polotucny (lidl) 250
jablko 60
protein (Cokoladovy, lidl) 15
Vecere toastovy chlieb 100] 19:30 1.3{500 voda
Sunka kuracia 50
syr eidam 30% 40
mrkva 150
keCup 30 500 voda
VecCefe 2 |jahodovy donut (jednota) 60| 21:00 2(250 caj
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 23:30(Kvalita spanku (1-10) 7
do 7:30(1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma v klude

0

700m kraul

192

v Saline

doma v klude

0

doma v klude

Vv aute

12tisic krokov za cely den




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané ovsené vlocky 50| 7:20 1.3|500 voda
protein (Cokoladovy, lidl) 20 kava (presso s mli¢
jablko 100
Trénink atletika (skok do dialky) 1,5h 500 voda
Svacina toastovy chlieb 50| 11:00 1.2
maslo 20
domdci slivkovy lekvar 30 kava (presso s mlie
Trénink beh 0,5h 500 voda
Obéd ryza za surova 80 12:15 3
bravcové maso na prirodno za surova 130
Svacina tvarohova proteinova tycinka (lidl) 40( 14:30 1
Svacina 2 |pohankova kasa 30| 16:30 1.3
proteinovy puding ¢okoladovy (lidl) 180 1500 voda
bandn 90
keshu orechy 20
Vedere toastovy chlieb 100| 20:00 1.3
vajce 100
syr 20
kuracia Sunka 50 1000 voda
keCup 30
ladovy Salat 50
Veceré 2 [skyr neochuteny 140| 21:00 2|¢&aj 0,5l
pomaranc¢ 150 500 voda
cokolada (kinder) 20
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonceny nasledujici den) od 23:30|Kvalita spanku (1-10) 7
do 8:30(1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

na prednaske

skom)

atletika - skok do dialky, beh, rozcvicka

150

doma v klude

2kom)

doma v klude

lahky 5km beh (tempo 6:00)

345

po ceste zo skoly

doma v klude

doma v klude

prechadzka 1h

320

doma v klude

26tisic krokov za cely den




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané proteinové lievance: 10:00/1,2,3 500 voda
ovsené vlocky 30 kava s mliekom 25
vajce 100
bandan 60
proteinovy puding (lidl) 180
Trénink plavanie 1h 500 voda
Svacina jablko 120] 13:00 1
Obéd ryza za surova 75 14:00 1.3]500 voda
kuracie prsia za surova 150
zelenina mix 100
olivovy olej 10
Svacdina proteinova tycinka corny ¢okoladova 50| 15:00 2|kdva s mliekom 25
Trénink prechadzka 1h
Vecefe toastovy chlieb 100 1,2,3|/1000 voda
kuracia Sunka 30
syr eidam 30% 30
mozzarella 120 ¢aj 250
paprika, paradajka 70; 55 500 voda
Spanek (zapocaty den zapisu a ukoncéeny nasledujici den) od 23:00(Kvalita spanku (1-10) 8
do 8:00(1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma v klude

prechddzka 1h

0
plavanie - kraul 775m 201
v Saline
doma v klude
0
320

doma v klude

14500 krokov za cely den




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané vajce 100 8:30(1,2,3 500 voda
toastovych chlieb 50 kava s mliekom 25
avokado 50
maslo 10
schwarzwaldska sunka 40
zelenina 70
Trénink beh 500 voda
Svacdina jablko 120] 11:00 2
Obéd kuracie prsia 150 za surova | 12:30 1.3|500 voda
ryza 75 za surova
zelenina mix 100
olivovy olej 10
Svacina toastovy chlieb 50| 14:00 2|kava s mliekom 25
maslo 20
domaci slivkovy dzem 30
Trénink silovy tréning 1,5h 500 voda
Svacina pohankova kasa 50| 16:30 1.2{500 voda
protein (¢okoladovy, lidl) 20
banan 90
Vecere losos 125 za surova | 20:00 1.2{1000 voda
zemiaky 200 za surova
kukurica 100
Spanek (zapocaty den zapisu a ukoncéeny nasledujici den) od 23:00(Kvalita spanku (1-10) 8
do 7:30]1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma v klude

0

beh 6km (tempo 5:45) 386
doma v klude
doma v klude
0
doma v klude
silovy tréning vrch tela 434

doma v klude

doma v klude

18700 krokov za cely den




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané ovsené vlocky 501 7:30 1.3|500 voda
protein (Cokoladovy, lidl) 20 kava s mliekom 25
jablko 60
Trénink atletika 1,5h 500 voda
Svacina tvarohova tycinka (lidl) 11:00 1.2
Obéd kuracie prsia 150 za surova | 12:15 1,2,3|500 voda
ryza 75 za surova
zelenina mix 100
olivovy olej 10
Svacdina toastovy chlieb 50| 14:30 2|kdva s mliekom 25
maslo 20
domdci slivkovy dZzem 30
Trénink silovy tréning 1,5h 500 voda
Svacina pohdnkova kasa 50| 16:30(1,2,3 500 voda
protein (Cokoladovy, lidl) 20
bandn 90
Vecefe vajce 100( 19:30(1,2,3 500 voda
toastovy chlieb 50 ¢aj 250
cottage 180
kecup 20
maslo 10
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 23:00(Kvalita spanku (1-10) 8
do 7:30(1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma v klude

0
skok do vysky, intervaly 6¥*200m 211
doma v klude
0
doma v klude
silovy tréning fullbody 287

doma v klude

doma v klude

21400 krokov za cely den




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané celozrnna kaiserka 60| 8:30(1,2,3 500 voda
maslo 20
Sunka bravcova (amalka) 40
syr eidam 30% 30
Trénink prechadzka 2h 500 voda
Obéd zemiaky cca 150 za suro| 12:30 1,2,3|500 voda
bravCové maso cca 150 za surova
zelenina mix 100
Svacina tvarohovy chessecake 120] 14:30 2|kava s mliekom 25
Trénink silovy tréning 2h 500 voda
Svacina ovsené vlocky 50| 17:30(1,2,3 500 voda
protein (Cokoladovy, lidl) 20
grandtové jablko 120
Vecere vajce 100] 20:00 1.2|¢aj 250
rohlik 60 ¢aj 250
syr karicka 40
mrkva 80
Vecefe 2 [tvaroh polotucny (lidl) 250| 21:15 1.21500 voda
mrazené ovocie 70
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 23:00(Kvalita spanku (1-10)
do 8:00(1 - velmi $patna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma v klude

prechddzka v lese

349

doma v klude

0

silovy tréning na spodok tela

514

doma v klude

u babky

doma v klude

12600 krokov za cely den




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané vajce 100f 9:00(1,2,3 500 voda
maslo 30 ¢aj 250
toastovy chlieb 50
Sunka brav¢ova 50
hruska 85
Svacina cottage jahodovy 180| 11:00 1.2{500 voda
Obéd kuracie medailonky cca 150 13:30 1,2,3|750 voda s citréonc
hranolky cca 150
zelenina mix cca 100
Svacina ¢okoladova torta cca 150 15:00 2|kava s mliekom 25
ovocie mix cca 100
Trénink prechadzka 2h
Vecere mozzarela 120 1000 voda
toastovy chlieb 50
Sunka bravcova 50
syr eidam 30% 30
paprika, raciny 60; 50
Vecefe 2  |pizza Sunka, syr 2ks biele vino 500
Spanek (zapocaty den zapisu a ukoncéeny nasledujici den) od 0:00(Kvalita spanku (1-10) 6
do 7:15]1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma v klude

doma v klude

m

restauracia

0

restauracia

l[ahka prechddzka s rodinou 2h

doma v klude

u kamosky

14800 krokov za cely den




