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




Muz

20

183cm

78kg

7-8%

Student, brigddnik, trenér
Aktivita

Silové cviceni, cardio
5 hodin

Chlze

2 hodiny

13000




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

Snidané  |Stradl 150g 9:00 1/400ml vody

Protein s mlékem 20g 200ml mléka
Trénink Atletika ve skole (béh pres prekazky) 150ml vody
Svacina kokosova musli ty€inka 30g 12:10 1/150ml vody
Obéd 2,5 domacich hamburger( z mletého masa se zeleninou |400g 13:30 1/200ml vody
Svacina jahodovy kefir, dvé koblihy s merufikovym dZzemem 150g 18:00 1/500ml kefiru
Trénink
Svacina
Vecefe 1,5 domdcich burger( z mletého masa se zeleninou 225g 20:00 1/400ml vody
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 klidu u stolu

stfedni intenzita - 1 hodinu

800kcal

po cesté na mhd

doma v mirném ¢asovém pressu

po cesté z obchodu

doma v klidu u stolu




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoZe mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)

chut (2); pravidelnost (3)
Snidané pudink s lindt ¢okolddou 100g 6:30 1/400ml vody
Svacina oblozZeny kukuti¢ny rohlik a ¢okolddovy croissant 250g 8:00 2
Trénink gymnastika ve Skole 9:00
Svacina alaska kokosova a alaska jahodova 36g 10:00 2[200ml vody
Obéd Sunkova pizza a palacinka s nutellou a bananem 400g 13:00 1 - pizza 2 - palacinka
Trénink trénovani déti 15:30
Trénink latinskoamerické tance 18:00 750ml vody
Svacina
Vecefe téstoviny se Sunkou a vajickem, kokosova musli tyc¢inka, hruskovy nang400g 20:15 1 - téstoviny 2 - zbytek|400ml vody
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 22:00 Kvalita spanku (1-10)

do 7:30 1 - velmi Spatna
10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma v posteli

v kavarneé ve skole

nizka intenzita po dobu jedné hodiny

400kcal

po cesté ze skoly domi

VvV restauraci ve mésté

nizka intenzita po dobu 45 minut

200kcal

latinskoamerické tance 1 hodina, stfedni-

600kcal

doma v klidu




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

Snidané dva krajice chleba s pomazankovym maslem a marmelado{150g 8:00 1/400ml vody
Trénink
Svacina dva jahodové donuty a jahodovy kefir 120g 10:15 1i2{500ml kefiru
Obéd leCo s pecivem 400g 12:30 1/200ml vody
Svacdina dva jogurty malina a vanilka 300g 14:00 2
Trénink uceni tanecniho kurzu 18:45 750ml vody
Svacina
Vecefe smazeny kvétdk s bramborama, keCupem a majonézou 400g 21:30 1/400ml vody
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 23:30 Kvalita spanku (1-10)

do 7:30 1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma v klidu

po cesté z obchodu

doma v klidu

doma v klidu

dvé hodiny stfedni intenzity uceni tance

600kcal

doma v klidu




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

Snidané 1,5 merunkové tasticky z billy, jahodovy jogurt 250g 8:00 1/400ml vody

Trénink prace ve skladu 9:30

Svacina miSa jogurt tvarohovy 150g 10:00 2

Obéd hovézi pe¢ené s bramborovym knedlikem a Spendtem 400g 13:00 1

Svacdina haribo pixel bonbdény, toust s keCupem Sunkou a syrem  [300g 15:00(1i2 500ml vody

Trénink silovy trénink 18:00

Svacina

Vecefe bageta s maslem, Susnkou a mozzarellou 250g 20:30 1|750ml Stavy s mag

Aktivita masirovani

Druha veceilskoticové lupinky s mlékem 200g 21:30 2(200mI mléka

Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 23:30 Kvalita spanku (1-10) 7
do 8:00 1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




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

doma v klidu

uklid ve skladu cca. 3 hodiny (zametani, n|700kcal

prestavka v praci

po praci
doma v klidu

1:15 intenzivniho silového tréninku 650kcal
doma v klidu

0,5 hodiny masirovani 150kcal

doma v klidu




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

Snidané jogurt lesni ovoce, dortovy korpus, banan 250g 8:15 1/400ml vody
Trénink
Svacina skoficové lupinky s mlékem 150g 11:15 1/200ml mléka
Obéd penne al arabiata s krltim masem 400g 13:00 1/150ml vody
Aktivita trénovani tance
Svacdina twix 50g 16:00 2{750ml vody
Trénink
Svacina dvé bolonské tasticky z lidlu 200g 19:00 1
Vecefe veprovy platek s chlebem a ke€upem a rajcaty 200g 19:30 1|400ml stavy
Svacina popcorn v kiné 200g 21:30 2[500ml 7up
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 0:30 Kvalita spanku (1-10)

do 10:00 1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma v klidu

doma v klidu

v praci v ¢asovém pressu na rychlo

14:15-17:45

1000kcal

pfi trénovani

pfi venceni psa




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané rohlik a chléb s pomazdnkovym maslem a marmeladou 150g 10:30 1/200ml vody 200m
Trénink
Svacina
Obéd vyvar s nudlemi, Spanélsky ptacek s ryzi 450g 12:30 1|200ml stavy
Svacina
Trénink
Svacdina jednohubky, pusinky, chipsy 300g 16:00 2(300ml kofoly
Vecefe dort, kufe s chlebem 300g 18:00 1/200ml kofoly
Druha vecei skoficové lupinky s mlékem 200g 21:00 1/200mI mléka
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 0:30 Kvalita spanku (1-10) 7
do 9:15 1 - velmi Spatnd
10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma v klidu

doma v klidu

na oslavé

na oslave

doma v klidu




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

Snidané palacinky s nutellou, bananem, jogurtem 300g 10:00 1/200mI mléka 200r

Trénink

Svacina

Obéd chilli con carne 400g 13:00 1/200ml vody

Svacina palacinka s hruskovym jogurtem 100g 16:00 1/300ml vody

Trénink silovy trénink 17:30 750ml vody

Svacina kremrole 40g 19:00 2

Vecefe chilli noc carne s ryzi 400g 19:40 1

Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 23:30 Kvalita spanku (1-10) 7
do 8:30 1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma v klidu

doma v klidu

doma v klidu

1 hodina silového tréninku

600kcal

doma v klidu

doma v klidu




