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 |
Pouzival som na vyhodnotenie Kalorické tabulky




21

191

80

6-Jul

student

sezeni

futbal

6.5

cvicenie v posiliovni

4.5

11000

[$tudium




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas

Snidané Hollandia jogurt gazdovsky biely 3,5% tuku 500/ 8:30
Just Whey Protein GymBeam Chocolate 30

Trénink

Svacina

Obéd Cestoviny penne(200g), Pesto alla Genovese(30g), 325| 13:00
Eidam platkovy(50g), paradajky(25g), klobasa(20g)

Svacina Banan(90g), chlieb konzumny rascovy krajany (150g), Guacamole with tomato and spices (30g), eidam pilos (40g) 310| 15:30

Trénink

Svacdina bebe dobré rano 50( 17:00

Vecere prazenica (miesané vajicka) 150| 20:00
chlieb pSeni¢no rainy 100
paprika biela 50

Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 23:00

do 8:00




Jim, protoZze mam: hlad (1),
chut (2); pravidelnost (3)

Pitny rezim (ml)

Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

1.3|{voda 500 Doma v klude za stolom
voda 200
1.3|voda 200 Doma v klude za stolom
2|voda 200 Doma v klude za stolom
2{voda 200 Na kampuse
1.3|{voda 500 Doma v klude za stolom

volny den

Kvalita spanku (1-10)

1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoZze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané forest fruits ovocie mrazené 50| 7:30 3|voda 500
Ovsené vlocky crownfield (50g), Just whey protein chocolate(30g) 80
Alpro hazelnut origal 300ml
Trénink
Svacina bandn (90g), musli ty¢inka banan horka ¢okolada (30g) 120| 10:00 1|voda 200
Obéd Cestoviny penne(250g), Pesto alla Genovese(30g), 280| 13:00 3|voda 200
Eidam platkovy(100g) 100
Svacina voda 200
Trénink voda 500
Svacina voda 200
Vecefe Tortilla wraps clasic 2x60 20:00 1.3|voda 500
Poli¢an saldm 100 argus radler 500
Eidam platkovy 80
Pecend fazula v paradajkovej omacke 210
Guacamole with tomato and spices 50
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 23:00(Kvalita spanku (1-10)
do 6:50(1 - velmi $patna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

Doma v klude za stolom

Na kampuse

Na kampuse

futbal 90min, lahka intenzita

468

Doma v kfude za stolom




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoZze mam: hlad (1),
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané forest fruits ovocie mrazené 50| 6:45 3
Ovsené vlocky crownfield (50g), Just whey protein chocolate(30g) 80
Alpro hazelnut origal 300ml
Trénink
Svacina
Obéd gianna ryZa gulatozrnna(150g), tofu na panev teriyaki (90) 240| 13:00 1.3
pilos kysla smotana 14%(125g), kidney beans and sweetcorn intomato sauce pilos(215g) 340
Svacina trdelnik (100g), Nutella (30g) 130| 14:00 2
Trénink
Svacina banan (90g), pecena fazula v paradajkovej omacke (210g) 300| 17:00 2
Vecefe chlieb pSeni¢no razny 250| 20:00 1.3
uhorka kysla 100
sekana domaca 350
tvarohova tycinka s vanilkovou pfichuti v kakaové poleve 40
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 23:00(Kvalita spanku (1-10)
do 6:30(1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Pitny rezim (ml)

Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

voda 500 Doma v klude za stolom

voda 200

voda 200 Na kampuse

voda 200 V meste

voda 500 futbal 90mi, Stredna intenzita 766
voda 200 Vsatni

voda 500 Doma v kfude za stolom




Jidlo Potravina Hmotnost (g) [Cas Jim, protoZe mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané Jogurt + musli s broskyfiami a kiiskami ¢okolady pilos 215| 9:30 3|voda 500
Trénink
Svacina tvaroznik - strdhany tvarohovy kolac 200| 11:00 2|voda 200
Obéd bolorské lasagne 350| 13:00 1.3|voda 200
Giann ryZa gulatozrnna(150g), sweet chili sauce(50g), kuracie prsia restované(150) 350
Svacina arasidy lupané praZzené solené 50 2|voda 200
Trénink
Svacina voda 500
Vecefe cestoviny varené 150| 18:00 1.3|voda 500
tuniak kusky v prirodnom naleve Nixe 160
eidam 45% tuku prirodny blocek pilos 50
jemny kecup Kania 21
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 23:00(Kvalita spanku (1-10) 10
do 9:00(1 - velmi $patna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

Doma v klude za stolom

Doma v klude za stolom

Doma v klude za stolom

Doma v kfude za stolom

volny den




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

Snidané boruvkovy kolac 250 9:30 3|voda 500
Trénink voda 300
Svacina bandn 90| 12:00 1|voda 200
Obéd pizza margherita 500| 12:45 3|voda 500
Svacina jablko ¢ervené 100] 15:00 2|voda 200
Trénink voda 500
Svacina oreo original 66| 18:30 2|voda 200
Vecefe rezance vajecné varené 100| 20:00 1.3|voda 500

Omeleta z troch vajec 180

cibulka jarna 30

sojova omacka 14ml

chlieb pSeni¢no razny 150

paradajky 50

smotanova natierka pilos 75
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 23:00(Kvalita spanku (1-10)

do 8:45(1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka - min)

Energeticky vydej (kcal)

Doma v klude za stolom

atletika stredna intenzita 90min 500
V Satni
V pizzerii
Na kampuse

silovy tréning v posilfiovi stredna intenzita 286
Na ulici

Doma v kfude za stolom




Jidlo Potravina Hmotnost (g) [Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané forest fruits ovocie mrazené 50( 6:45 3|voda 500
Ovsené vlocky crownfield (50g), Just whey protein chocolate(30g) 80
Alpro hazelnut origal 300ml
Trénink
Svacina Bandn(90g), Kitkat white (41,5g) 131.5| 10:00 1|voda 200
Obéd bolorské lasagne 350| 12:20 3|voda 200
Svacdina slivkovy kola¢ s domacou posypkou 100| 15:00 2|voda 200
Trénink voda 500
Svacdina tvarohova tycinka s vanilkovou rpichuti v kakaové poleve pilos 2x40 17:00 1|voda 200
Vecefe chlieb konzumny rascovy krajany 250| 20:30 1.3|voda 500
cottage cheese biely rajo 180 pivo plzen 500ml
cibulka jarna 30
smotanova natierka pilos 120
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 23:00(Kvalita spanku (1-10)
do 6:20|1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

Doma v klude za stolom

Na kampuse

Na kampuse

Doma nestihal som, rychlo zjedené

futbal 90min, stredna intenzita

754

V satni

Doma v kfude za stolom




Jidlo Potravina Hmotnost (g) [Cas Jim, protoze mam: hlad (1),
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané forest fruits ovocie mrazené 50 8:00 3
Ovsené vlocky crownfield (50g), Just whey protein chocolate(30g) 80
Alpro hazelnut origal 300ml
Trénink
Svacina bandn (90g), jablko cervené(100g) 190| 10:30 2
Obéd Giana ryZa gulatozrnna varena (200g), Kuracie prsia restované(200g) 400( 12:00 1.3
vegetable mix wit bamboo shoots and mushrooms(100g), zelené fazolové lusky(100g) 200
Svacina musli ty¢inka bana horka cokolada 30( 15:00
Trénink
Svacina
Vecefe bramborové knedliky s uzenym a zelim Nas kraj 340| 20:00 1.3
vysocina saldama 100
Cibula 50
bagetka mald 100
smotanova natierka pilos 50
eidam platkovy 30
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 23:00(Kvalita spanku (1-10)
do 6:00|1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Pitny rezim (ml)

Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

voda 500 Na brigadde

cappuccino 230 [Na brigade

voda 500 Na brigade

voda 200 V Satni

voda 500 futbal 90min, lahka intenzita 450
voda 200

voda 500 Doma v klude za stolom




