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




23

171

72

Student, Trenér atletiky

Kondiéni trénink v rdmci skoly (1,5h), vzpirani v ramci Skolniho pfedmétu (1h), pohyb v ramci ukazky na-

6.5

?7?




trénincich (4h)



Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoZe mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané 3 podestylkova vejce, kuteci parek,4x toust svétly, 6:00 cerny ¢aj 200 ml
8x platek salam poli¢an, 2x platek syra eidam 3 1Zicky cukru
Trénink
Svacina RyZovo-Jahlova kase (207 kcal) 50g 11:00
Obéd 240g veprové maso, téstoviny 100g, smetana 100ml, 14:00
mléko 50ml, smetanito 75g
Svacina
Trénink 19:00 2 | pivo Hauskrecht
Svacina
Vecefe 240g veprové maso, téstoviny 100g, smetana 100ml 22:30
mléko 50ml, smetanito 75g
Za den 1,2 | vody
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 23:30|Kvalita spanku (1-10)
do 7:15|1 - velmi $patna
celkem 7h 45 min |10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

Doma ve spéchu

Doma u stolu

Doma u stolu

Hospoda

Doma u stolu po pivé

14000 krok(/10 km




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoZze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané  |4x toust, dva platky salam poli¢an, 7:15
2x platek 45% syr eidam (albert)
Trénink
Svacina Kit kat 415¢g 11:00
Obéd Albert pizza krabicova salamova 13:45 0,5 birrel
pomelo grep
Svacina
Trénink 16:00
Svacina
Vecere domaci bulka, 160G hovézi maso, hermelin, 18:00 0,5 | kofola
2x grilovana slaninka, domadci syrovy dresing s cervenou
cibulkou, chutney z Cervené cibule, sezénni salatek
platek syra, platek Cerstvé okurky, hranolky 50 g + dip
Za den 1,5 | vody
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 22:30|Kvalita spanku (1-10)
do 7:30|1 - velmi Spatna
Celkem 9h 10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma u stolu

na prednisSce

doma u stolu

Tartanovy oval, trénink atletiky 1,5 h

v roli Trenéra

V hospodé po vedeni tréninku

16000 krok(/12 km




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané 3 podestylkova vejce, kuteci parek,4x toust svétly, 8:00 250 ml Cerny ¢aj
8x platek salam poli¢an, 2x platek syra eidam 4 kostky cukru
Trénink 10:00
Svacina
Obéd Kebab v tortile (mensi) 13:30
Svacina
Trénink 15:00
Svacina
Vecefe 4 malé svétlé bagety, 12 platkd salam polican, 19:00
4 platky syra eidam 45% Albert
Druhid byly jogurt holandia 200g, bandn 21:00
Vecere Za den 2,1 | vody
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 23:00(Kvalita spanku (1-10)
do 8:00(1 - velmi Spatna
Celkem 9h 10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma u stolu v klidu

Kondi¢ni trénink v rdmci predmétu

na Skole 1,5 h (atletika, lehké az

za chlze

stfedni zatizeni)

Trénink 1h v roli trenéra (ukazka)

doma u stolu

doma u stolu

16500 krok(/12 km




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoZe mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané  |4x toust, dva platky salam poli¢an, 9:30
2x platek 45% syr eidam (albert)
Trénink
Svacina
Obéd 200g kuteciho masa, 100 ml 31% smetana, 2 strouzky 13:00
¢esneku, 100g téstoviny, 140 g rajéatovy protlak Gustona
Svacina
Trénink 15:00
Svacina
Vecefe 4 malé svétlé bagety, 12 platkd salam polican, 19:00 300 ml Kakao|
4 platky syra eidam 45% Albert
? | vody za den
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 23:45|Kvalita spanku (1-10)
do 8:00(1 - velmi $patna
Celkem 8h 15 min |10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma u stolu

doma u stolu

Trénink 1,5 h v roli trenéra (ukazka)

doma u stolu

6500 krok(/4,6 km




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

Snidané  |4x toust, dva platky salam poli¢an, 9:00 ovocny ¢aj 250 ml
2x platek 45% syr eidam (albert) 4 kostky cukru
Trénink
Svacina
Obéd 200g kuteciho masa, 100 ml 31% smetana, 2 strouzky 13:30
¢esneku, 100g téstoviny, 140 g rajéatovy protlak Gustona
Svacina
Trénink
Svacina milka mléc¢na 4 kousky 18:00
Vecefe 3x rohlik, 3 platky syra 48% gouda (albert), 3 platky 21:00 200 ml kakao
mistrovska Sunka
1.2 | vody za den
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 0:30]|Kvalita spanku (1-10)

do 8:30(1 - velmi $patna

Celkem 8h 10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma u stolu

doma u stolu

doma u stolu

1800 kroktd / 1,3 km




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

Snidané 2x rohlik, 2 platky syru Gouda 48%, mistrovska Sunka 8:30 250 ml matovy

2 platky, jablko, banan ¢aj, 3 1zicky cukr
Trénink
Svacina
Obéd Rizoto 150 g 14:00
Svacina ofisky solené 20g 15:30
Trénink 0,5 | mirinda
Svacina
Vecefe burger (bulka, 300 g hovéziho masa, 3 platky cedaru, 18:00

polnicek, smazena cibulka, BQ omacka) 11vody za den
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 23:45(Kvalita spanku (1-10)

do 7:00(1 - velmi Spatna
7h 15 min |10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma u stolu

doma u stolu

3 km chtze

domu u stolu

6700 krok( / 5 km




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané emma crunch, ¢okoladové s plnotu¢nym mlékem, 8:30 ovocny ¢aj 300 ml
banan 4 kostky cukru
Trénink 0,5 I vody
Svacina celozrna tycinka s kousky visni v jogurtové polevé 30g 11:00
Obéd kureci steak s tfemi druhy syru, s hranolky a Tatarkou 14:15 0,2 | vody
Svacina 0,6 L vody
Trénink
Svacina
Vecefe 240g mletého masa, kufe na paprice s téstovinami 19:00 0,5 | vody
0,3 vody

Druhd 200g bily jogurt, dva banany 20:15
velefe
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 23:00(Kvalita spanku (1-10)

do 7:30(1 - velmi Spatna

celkem 8,5h [10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma u stolu

Na kampusu

doma u stolu

doma u stolu

10 000 krokd/9 km




