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
175cm
72kg
15
Tréner
aktivita
Sport (tenis, posiloviia)
12
12
12000




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

Snidané ovsené vlocky 50 2|kava 200ml

tvaroh odtuéneny 130

protein vanilka 30
Trénink
Svacina Tycinka orieSkova 40 1|voda 600ml
Obéd Francuzske zemiaky 270 1|voda 600ml
Svacdina ryzové chlebiky 80 1|kava 200ml,
Trénink voda 500ml
Svacina
Vecefe Rezancova polievka 90 1|voda 1l
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 22:00(Kvalita spanku (1-10)

do 6:20|1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici

10




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

Doma

na ceste do Skoly

posiloviia 90min

600

v Skole

vV meste

Doma




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané ovsené vlocky 50 3|kava 200ml
tvaroh odtuéneny 125 voda 500ml
protein vanilka 30
Trénink silovy trening posilovia - chrbat biceps voda 1 liter
Svacina orieSkové tycnika 40 1]voda 300ml
Obéd kuracie maso + zelenina 150+200
nudle 150 1]voda 350ml
Svacina
Trénink
Svacina
Vecefe Francuzske zemiaky 250 1|voda 350ml
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 22:00(Kvalita spanku (1-10) 10
do 6:00|1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

v Skole

silovy trening 90min

500-600 kcal

na ceste do Skoly

v Skole

doma




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané ovsené vlocky 50 3|kava 200ml
protein olma puding ¢okolada 200 voda
protein vanilka 30
Trénink silovy trening posilovia - stehna hamstringy lytka voda 1 liter
Svacina tycinka ¢okolddova 40 1| voda 300ml|
Obéd Francuzske zemiaky 300 1|voda 350ml
Svacina
Trénink atletika
Svacina
Vecefe cestoviny v raj¢inovej omacke 150 1|voda 350ml
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 22:00(Kvalita spanku (1-10)
do 6:00|1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma

1:20

500 kcal

na ceste do Skoly

v Skole

1:40h

400 kcal

doma




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané ovsené vlocky 50| 7:00 kava 200ml|
tvaroh odtuéneny 125 voda 350ml
protein vanilka 30
Trénink florbal a softbal voda 500ml
Svacina croisant vanilkovy 65| 11:00
Obéd kuracie maso (kebab) 150
nudle + zelenina 1504200 12:00 1]voda 500ml
Svacina
Trénink silovy trénig posilovia - ramena 13:00 voda 700ml
Svacina
Vecefe instantnd polievka 60| 22:00 1|voda 250ml
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 23:00(Kvalita spanku (1-10) 10
do 7:00(1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma

Sportovy aredl Hroch 1:40(250 kcal
v robote
v posilovni 60 minut 450 kcal

doma




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

Snidané ovsené vlocky 50| 7:00 3|kava 200ml

protein vanilka 40 voda 300ml
Trénink silovy trening posilovia - biceps triceps 9:00 700ml
Svacina protein jogurt olma vanilka 200] 11:00 1]voda 200ml
Obéd
Svacdina ¢okolddovo jahodovy kolac 100| 15:00 1|voda 300ml
Trénink
Svacina
Vecefe Zemiakové placky 150| 19:00 1|voda 300ml
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 23:30(Kvalita spanku (1-10)

do 7:00(1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma

v posilovni

70min

400 kcal

vo vlaku

doma

doma




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané ovsené vlocky 501 9:00 3|kava 200ml
tvaroh odtuéneny 125 voda 300ml
protein vanilka 30
Trénink silovy tréning posilovia - hamstringy stehna lytka 10:00 voda 700ml
Svacina
Obéd hokaido polievka 250
telacie maso + zemiaky 1504200 12:00 1|pivo 500ml
Svacina
Trénink
Svacina
Vecefe toastovy chlieb 90
Sunka brav¢ova 80
uhorka 100| 19:00 1|voda 500ml
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 23:00(Kvalita spanku (1-10) 10
do 8:00(1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma

v posilovni

1:50h

680 kcal

doma

doma




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané ovsené vlocky 501 9:00 3|kava 200ml
tvaroh odtuéneny 125 voda 300ml
protein vanilka 30
Trénink jazda na bicykli 10:00 voda 350ml
Svacina jablko 150| 11:30 2|voda 200ml
Obéd kacka pecena 150
ryza 200] 13:00 1|vinea 500ml
Svacina
Trénink
Svacina
Vecefe toastovy chlieb 100| 20:00 1|voda 500ml
Sunka brav¢ova 80
uhorka 100
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 22:30(Kvalita spanku (1-10)
do 6:00|1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma

v prirode

40 minut

400 kcal

doma

doma

doma




