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

172 cm
58 kg

Student
sedenie

silovy tréning (celé telo)
6 az 7 hodin
Prechadzky, behanie

6 az 7 hodin

8000

[Pribrat na svalovej hmote |




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané Ovsené vlocky 50| 8:00 1.3|Voda 300
Banan 140
AraSidové maslo 15
Trénink 10:20 Voda 600
Svacina Jablko 180| 12:00 2|Voda 200
Obéd Kuracie prsia 150| 13:00 1
Ryza natural 70 Voda 300
Svacina Proteinova tycinka Barebells 55| 14:30 2|Voda 200
Trénink
Svacina Relax pyré - mrkva, hruska, banan, jablko 120] 16:00 Voda 200
Vecefe Rio mare Insalatissime couscous tuna salad 160| 20:00 1|Voda 300
Halloumi syr 110
Celozrnna bageta 100
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 22:30(Kvalita spanku (1-10)
do 8:00(1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




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

Doma v klude za stolom

Sportovy areal - Atletické ihrisko  |Atletika - beh, hod kriketovou lopti¢kou (§ 120

Cestou domov z atletiky

Doma v klude za stolom

Cestou do Skoly

V skole v klude za stolom

Doma v kfude za stolom




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané Biely jogurt 100| 8:00 3|Voda 300
Ovsené vlocky 50
Jablko 150
Trénink Voda 200
Svacina Proteinovd tvarohova tycinka 40( 10:00 1.2{Voda 300
Obéd Kuracia polievka 300| 12:00 1|Voda 200
Gnocchi so syrovou omackou 350
Svacina Bandn 100] 13:30 2
Trénink 16:00 Voda 600
Svacdina Mrkva+skyr 120] 17:50 1.2
Vecefe Celozrnny toast 100| 19:00 1|Voda 300
Syr 40
Sunka 40 Pomarancovy diu
Paradajka 100 Voda 300
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 22:00(Kvalita spanku (1-10)
do 7:00(1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




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

Doma v klude za stolom

Doma v klude

Doma v klude za stolom

Doma v klude za stolom

Posilnovna Silovy tréning zamerany na dolnu cast tels 275

Cestou z posilfiovne

Doma v kfude za stolom

300




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané Ovsené vlocky 501 7:30 3|Voda 300
Mlieko 150
Banan 120
Trénink Voda 500
Svacina Jablko 100| 10:00 2
Obéd Kuraci Wrap so zeleninou 320| 13:30 1.2|Voda 300
Svacina RyZové chlebiky + arasSidové maslo 40( 15:30 2|Voda 300
Trénink 16:00 Voda 600
Svacina Protein s mliekom 180] 17:20 2.3
Vecefe Vajicka (prazenica) 120] 19:00 1|Pomarancovy dzu
Celozrnny toast 100 Voda 300
Syr 40
Sunka 30
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 23:00(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 klude za stolom

V Skole pocas prestavky

Doma v klude za stolom

Cestou do posilfiovne

Posilfovna

Silovy tréning zamerany na hornu cast tel

200

Po ceste domov z posiliovne

Doma v kfude za stolom




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané Ovsené vlocky 50| 8:00 3|Voda 300
Banan 100 Voda 200
AraSidové maslo 15
Trénink
Svacina Mini babybel protein 60| 9:30 1|Voda 300
Obéd Kuracie maso 150| 13:30 1
Pecené bataty 180
Svacina Jablko 80| 15:00 2|Voda 300
Trénink Voda 300
Svacina Proteinovy shake 180| 17:00 2|Voda 200
Vecefe Kebab v placke - kuraci 350| 18:30 1|Voda 500
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 22:30(Kvalita spanku (1-10)
do 7:40(1 - velmi $patna

8[10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

Doma v klude za stolom

Cestou do skoly

V Skole pocas prestavky

V skole v klude za stolom

Prechddzka 3km (35)

44

Doma v klude

V restauracii v klude za stolom




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané Celozrnny toast 80| 8:00 1.3|Voda 300
Avokado 70 Pomarancovy dzu:
Paradajka 100
Trénink
Svacina Proteinovd tvarohova tycinka 40( 9:00 2|Voda300
Obéd Kuracie mdso 150] 12:30 1|Voda 200
Pecené bataty 180
Svacina Jablko 80| 14:00 1.2
Trénink 15:00 Voda 600
Svacina Proteinovy shake 180| 16:50 3
Vecefe Poke bowl - kuracie 350| 18:30 1.2{Voda 300
Voda 200
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 23:00(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 klude za stolom

5 200

Vonku na ulici po ceste domov

Doma v klude za stolom

Doma v klude

Posilfovna

Silovy tréning zamerany na celé telo (90)

390

Cestou domov z posilfiovne

Doma v kfude za stolom




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané Vajicka 2ks-120| 7:30 1{Voda 300
Celozrnny chlieb 100
Avokado 50
Trénink
Svacina Muffin s lesnym ovocim 60| 9:00 2|Voda 300
Obéd Poke bowl - Kuracie 350| 12:00 1|Voda500
Svacina Cucoriedky 100| 14:30 2|Voda 200
Trénink 15:00 Voda 500
Svacina Mandle 20| 17:00 2
Vecefe Kuraci wrap 300| 18:00 1|Voda 300
Zelenina Voda 200
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 23:30(Kvalita spanku (1-10)
do 9:00(1 - velmi Spatna

8[10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

Doma v klude za stolom

Doma v klude

V restauracii v klude za stolom

Doma v klude

Prechddzka 5 km (60)

175

Doma v klude

Doma v kfude za stolom




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané Biely jogurt 10| 8:00 1|Voda 300
Lesna zmes 50
Ovsené vlocky 20
Trénink 9:00 Voda 300
Svacina Banan 130] 10:00 2
Obéd Zeleninova polievka 300| 12:30 1|Voda 300
Spagety Carbonara 250
Svacina ¢okoladovy muffin 150] 15:00 2|Voda 400
Trénink 16:00 Rauch juice bar (a
Svacdina Ovocné pyré 70| 16:30 2
Vecefe Grilované kura 150| 18:00 1|Voda 300
Bataty 150 Voda 200
Zeleninovy mix 200
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 22:30(Kvalita spanku (1-10)
do 8:00(1 - velmi Spatna
1010 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

Doma v klude za stolom

Beh 5 km (35) 184
Doma v kfude za stolom
Doma
nanas, pomaranc, marakuja) 330 |Prechadzka 4 km (50) 103

Vonku pocas prechadzky

Doma v kfude za stolom




