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 doplnkové pohybové aktivity

Objem tréninku tydné (v hodinach)

Orientacni ¢i priimérny pocet krokl za den

Cile nasi spoluprace




20

172

70.5

10%-15%

student

sezeni

vyuka sportu

3h

workout, béh

3-6h

8-10 tisic




Jidlo Potravina Hmotnost (g) Cas Jim, protoze mam: hlad (1),
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané michana vajicka, toastovy chléb 187, 50 9:10 3
eidam 45%, slanina, keCup 20, 30, 30 9:10 3
med 20 3
Trénink X
Svacina kobliha 50 11:00 2
Obéd kureci prsa v tésticku 160 13:30
americké brambory , kecup 130, 30 13:30
Svacina
Trénink X
Svacina pizza Sneci 120 18:00 2
Vecefe toasty 240 20:30 1
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 22:00 Kvalita spanku (1-10)
z Utery na stfedu do 6:00 1 - velmi Spatna
7 10 - vynikajici
[poznémka |den bez gkoly, névitéva tety autem

streda




Pitny rezim (ml)

Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -

Energeticky vydej (kcal)

min)
zeleny ¢aj 250ml doma
X
lipovy ¢aj 400ml doma
doma
X

ovocny €¢aj 250ml

navstéva u tety

voda 250ml




v

Jidlo Potravina Hmotnost (g) Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané toasty 250 6:30 3 zeleny ¢aj 250ml
med 5 6:30 3
Trénink gymnastika a atletika 8:00-9:00 a 10:20-11:45 voda 750ml
Svacina anglicky rohlik 115 12:30 1
Obéd
Svacina
Trénink X voda 500ml|
Svacina anglicky rohlik 115 16:00 1
Vecefe bramborovy knedlik 250 17:15 3 birell 500ml
mleté maso veprové 100 17:15 3
gouda 45% 20 17:15 3
bily jogurt s proteinem 200 20:00 2
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 22:05 Kvalita spanku (1-10)
ze stredy na Ctvrtek do 5:36 1 - velmi Spatna
8.5 10 - vynikajici
poznamka |den ve Skole s tréninkem

Ctvrtek



Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma

doma

na zastavce

na zastavce

doma

doma

doma




Jidlo Potravina Hmotnost (g) | Cas Jim, protoZze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané toasty 90 6:00 3 zeleny ¢aj 250ml
med 5 6:00 3
Trénink X
Svacina tvarohovy dort (regiojet) 10:00 2
Obéd kari omacka 50 12:00 3
ryze 100 3
Svacina parenicky syr 65 15:30 1
Trénink X
Svacina
Vecefe americké brambory
kureci prsa
syry (gouda a cedar)
voda 1,5I
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od Kvalita spanku (1-10)
do 1 - velmi Spatnd
10 - vynikajici
[poznémka |cesta vlakem do Prahy (7:10-10:20), (vikedovy den bez tréninku)

patek



Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma

doma

ve vlaku

doma

doma




Jidlo Potravina Hmotnost (g) Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané toasty 3 zeleny ¢aj 250ml
Trénink béh 4,5km (9km/h) 10-10:30
Svacina ovocny ¢aj 200m|
Obéd holandsky fizek, br. Kase 200, 250 3
hrachova polévka 100 3
Svacina dort (piskot, slehacka, jahody) 100 2 magnesia 300ml
Trénink X
Svacina
Vecefe kureci prsa s hermelinem 150 2 malinovka 500ml
krokety 200 2
rokforovd omacka 100 2
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 22:40 Kvalita spanku (1-10)
z patka na sobotu do 8:00 1 - velmi Spatna
8 10 - vynikajici
|poznémka |ve(:eFe v restauraci (vikendovy den s rege klusem)

sobota



Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -

Energeticky vydej (kcal)

min)
doma
béh 9km/h, 30min 320
doma
doma
doma
prochazka v lese (45min) 110
restaurace
restaurace

restaurace




Jidlo Potravina Hmotnost (g) | Cas Jim, protoZe mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané toasty 260 10:00 3 zeleny ¢aj 200ml
med 5 10:00 3.
Trénink
Svacina
Obéd americké brambory 12:00 1
kureci prsa, syr 12:00 1
Svacina magnesia 300ml
Trénink
Svacina
Vecefe bily jogurt 19:00 3
protein 19:00 3
seminka 19:00 3
¢ekankovy sirup 19:00 3 voda 1l
bramblrky 19:00 3 ¢aj 200ml
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 23:30 Kvalita spanku (1-10)
ze soboty na nedéli do 8:20 1 - velmi Spatnd
9 10 - vynikajici
|poznémka |cesta autem z vesnice do Prahy, silnd bolest hlavy

nedéle



Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma

doma

doma

doma

doma

doma

doma




Jidlo Potravina Hmotnost (g) | Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané toasty 180 6:00 3 zeleny ¢aj 200ml
med 15 6:00 3
Trénink X
Svacina 85 9:15 2 voda 300ml
Obéd rizoto (ryze 2/3, maso 1/3) 200 11:20 3 kava s mlékem 200ml
Svacina croissant se Sunkou a syrem, pletenec 170, 85 16:10 1
Trénink
Svacina visné v cokoladé 45 18:50 2
Vecefe bily jogurt s proteinem, mix seminek a cekamkovy sirup 130, 20, 15,10 20:45 voda 1l
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nésledujici den) od 22:30 Kvalita spanku (1-10)
z nedéle na pondéli do 5:15 1 - velmi Spatna
5 10 - vynikajici
|poznémka |cesta vlakem Praha-Brno (7:15-11:00), skola 13-19

pondéli



Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma

doma

ve vlaku

doma

skola

skola

doma




Jidlo Potravina Hmotnost (g) | Cas Jim, protoZze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané toasty 230 6:10 3 zeleny ¢aj 200ml
med 10 6:10 3
Trénink X
Svacina kava 200ml
Obéd kureci fizek 150 10:55 1
toastovy chleba 50 10:55 1
Svacina voda 500ml|
Trénink X
Svacina cini minis 30 14:00 2 ¢aj ovocny 500ml
Vecefe omeleta (3 vejce a 3 bilky) 140 19:30 1
rohlik 2ks (84) 19:30 1
syr 40 19:30 1
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 22:00 Kvalita spanku (1-10)
z pondéli na utery do 5:30 1 - velmi Spatnd
7 10 - vynikajici
poznamka Skolni den (cesta busem tam a zpét 3x)

utery



Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma

doma

skola

doma

doma

skola

doma

doma

doma

doma




