Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml) |Kde a za jaké situace
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané Bily jogurt 180| 6:00 3|voda - 500 Doma v klidu u stolu
Ovesné vlocky 50 kava espresso
Banan 120
Trénink 7:00 voda - 200 Venku - silnice
Svacina Musli ty¢inka Corny 40( 8:30 1, 2|pom. dZus - 300 |V auté ve spéchu do prace
Obéd Kureci polévka s nudlemi 300| 13:00 1, 3|voda - 500 V praci v klidu u stolu
Spagety Carbonara 250 kava espresso
Svacina Relax ovocné pyré - Marakuja 120] 15:00 2|voda - 200 V praci v klidu u stolu
Trénink 18:00 voda - 200 Posilovna
Svacina Gainer + voda 100] 19:30 3|voda - 300 Posilovna
Vecefe Zeleninovy saldt (ledovy salat, rajcata, okurka hadovka) 300] 20:30 1, 3|voda - 500 Doma v klidu u stolu
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) 8
do 5:50(1 - velmi $patna

10 - vynikajici




Pohybové aktivity - intenzita (délka - Energeticky vydej (kcal)
min)

B&h - 10 km/h (60) 436

Silovy trojboj - 4 série, 8 opakovani (70) 521




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 primérny pocet kroktll za den

|C|’Ie nasi spoluprdce




Zena

21

168

64

23

studentka/ prace ve fitness centru

sezeni

silovy trénink

6

sporty ve skole (béh, plavani), kardio
3.5

10000

[udrieni stavajici vahy |




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml) [Kde a za jaké situace
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané vlocky 45 3 400 doma v klidu
protein 25
bandn 50
arasidové maslo 20
Trénink
Svacina proteinova tycinka — Aktin double trouble 55 1 300 ve Skole
Obéd krevety 150 1 300 ve Skole v klidu
ryze 90
avokado 50
Svacina ovesna mouka 45 2 200 doma v klidu
mak 10
borlvky 30
proteinella 15
Trénink 300
Svacina
Vecere vejce 150 1 400 doma v klidu
kaiserka 80
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) 0Od 00:00 Kvalita spanku (1-10) 6
Do 5:30 1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Pohybové aktivity - intenzita (délka - min)

Energeticky vydej (kcal)

silovy trénink — nohy, 1 hod.

304

kardio (svizna chlze ), 15 min.

133




Jidlo

Potravina

Hmotnost (g)

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

Pitny rezim (ml)

Kde a za jaké situace

Snidané ovesné vlocky 45 3 400 doma v klidu
protein 25
banan 50
arasidové maslo 20
Trénink 250
Svacina proteinova tycinka Corny 65 1 po cesté z atletiky do Skoly
Obéd kufeci prsa 200 1 250
ryze 90
avokado 50
Svacina ryzova kase 35 3 100 doma v klidu
mléko 100
fiky 80
Trénink 300
Svacina protein 30 1 v auté po tréninku
Vecere krevety 150 3 400 doma v klidu
ryzové nudle 90
tamarindova pasta 40
arasidy 10
Spanek (zapocaty den zapisu a ukoncéeny nasledujici den) od 23:00 Kvalita spanku (1-10) 10
do 9:00 1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

Atletika —intervaly 6x200m 66
silovy trénink — zada, biceps, 1 hod. 250
Kardio — sviZzna chlze, 15 min. 133




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

Snidané vejce 110 1 300 v klidu doma
kureci Sunka 25
Eidam 30% 20
toustovy chléb 20

Trénink

Svacina

Obéd Wok precooked curry noodles 150 1 250 ve spéchu ve Skole
kuteci prsa 150
kukuftice 40

Svacina

Trénink

Svacina ovesné vlocky 45 1 400 v klidu doma
protein 25
jablko 50
proteinella 15

Vecere brambory 150 1 500 v klidu doma
hovézi mleté 120

Spanek (zapocaty den zapisu a ukoncéeny nasledujici den) od Kvalita spanku (1-10)

do 1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

plavani, 50 min.

300




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml) |Kde a za jaké situace
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané livance 3 400
psSeni¢na mouka 60
protein 10
mléko 50
bandn 50
arasidové maslo 20
Trénink 300|silovy trénink - nohy 1 hod.
Svacina kardio (svizna chize ), 15 min.
Obéd ryze 100 1 300 v klidu doma
kuteci prsa 200
Svacina tvarohova tycinka - protein, Lidl 40 2
Trénink
Svacina fecky jogurt 150 3 400 v praci
Vedere pita, Lidl 160 1 400 v praci
mozzarella 60
prosciutto crudo 28
Spanek (zapocaty den zapisu a ukoncéeny nasledujici den) od 1:30 Kvalita spanku (1-10) 5
do 5:40 1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

304

133




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml) |Kde a za jaké situace
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané ovesné vlocky 45 1 200
protein 25
bandn 50
arasidové maslo 20
Trénink
Svacina proteinové smoothie 3
protein 30
mrazené ovoce 60
mléko 50
Obéd ryze 90 1 500
losos 125
Svacina
Trénink 300
Svacina kvdaskovy chléb 50 1 250
prosciutto crudo 15
eidam 20
Vecere brambory 150 3 300
kureci prsa 150
burger omacka 40
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 23:00 Kvalita spanku (1-10) 9
do 8:30 1 - velmi Spatnd
10 - vynikajici




Pohybové aktivity - intenzita (délka - min)

Energeticky vydej (kcal)

silovy trénink - ramena, triceps, 1 hod.

250




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml) |Kde a za jaké situace
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané ovesné vlocky 45 1 250 doma v klidu
protein 25
bandn 50
horka ¢okolada 15
Trénink
Svacina
Obéd kufeci prsa 150 3 100 na chaté v klidu
ryze 90
edamame fazolky 60
avokado 35
Svacina french tousty 3 500 doma v klidu
toust 50
vejce 1
mléko 50
polotucny tvaroh 100
mrazené ovoce 50
Trénink
Svacina
Vecere burger 1 500 doma v klidu
hamburgerova bulka 80
hovézi mleté 180
eidam 20
burger omacka 40
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonceny nasledujici den) od 23:00 Kvalita spanku (1-10) 10
do 8:30 1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané vejce 110 1 250
kureci Sunka 24
toust 20
Trénink
Svacina ryzova kase 35 3 300
mrazené ovoce 50
arasidové maslo 20
Obéd losos 125 1 400
ryze 90
sojova omacka 15
Svacina
Trénink 300
Svacdina protein 30 1
Vecere téstoviny 60 3 300
kuteci prsa 100
rajCatovy protlak 50
smetana 50
parmazan 15
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 00:00 Kvalita spanku (1-10) 10
do 8:30 1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

silovy trénink - prsa, ticeps, 1 hod.

250

kardio (svizna chize ), 15 min.

133




