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
21
182
77
11.2
Student
Prevaha sedavej, par x aj fyzicka aktivita
Beh, posiliovia
6
Plavanie, strecing
2az3
10000

|Udriiavanie sa v kondicii




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoZe mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané PraZenica z 3 vajec + 2x krajec chleba + listovy $alat 150/100/50 7:30{1+2 300ml vit.C voda
Trénink
Svacina Ovocny grécky jogurt 125| 10:00 1+2
Obéd Kuraci steak s hribovou omackou a peéenymi zemiakmi  |250/150 12:00 1+ 2|300ml voda s citrc
Svacina
Trénink 21:00 500ml iontovy naf
Svacina Corny tycinka kokosova 50 1+2 250 mlIRedbull
Vecefe Francuzke zemiaky 400( 19:00 1+ 2|300ml mineral. Vc
300ml voda
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 22:30|Kvalita spanku (1-10) 4
do 5:15|1 - velmi $patna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

Doma pri stole

Doma pri stole

Doma pri stole

)0j

Beh 55min Z2 + strecing

800kcal

V aute pocas Soférovania

Doma pri stole




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

Snidané PraZenica z 3 vajec + 2x krajec chleba + listovy $alat 150/100/50 7:30 1/300ml voda s citrc

Trénink Veslarsky trenazér 10:00 500ml iontovy nag

Svacina Biely jogurt + hrozno + granola 125/30/50 11:30 1+2

Obéd Carbonara spagety 350| 14:00 1+ 2|300ml mineralna

Svacina

Trénink Posilfovna - rozvoj maximalne;j sily upper body 16:30

Svacina Protein 30| 18:00 3[/500ml minerdlna\

Vecefe Grilované kuracie prsia + ryza + zelenina 200/100/100 | 20:00 1+ 2]|200ml ¢aj

Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 22:30|Kvalita spanku (1-10) 4
do 5:15|1 - velmi $patna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

Doma pri stole

)0j
V posilfiovni na recepcii Veslarsky trenazér, 30min Z2 450kcal
ReStauracia

Posilfhovna - maximalna sila, 80min 500kcal

roda

Doma pri stole




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoZze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané Grécky jogurt + ¢ucoriedky + granola + chia semienka + med150/50/30/10 9:30 1]400ml voda s citrc
350ml mineralka
Trénink
Svacina
Obéd Zapecené kuracie stehna so syrom a zemiakmi 250/50/250 13:30 1+ 2[400ml voda s citrc
Svacina 250ml coke
Trénink Beh 20:30
Svacina Hrozno 100( 21:30(1+2
Vecefe Zapecené kuracie stehna so syrom a zemiakmi 250/50/250 18:30 1+ 2]450ml voda s citrc
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 23:30|Kvalita spanku (1-10) 9
do 9:00(1 - velmi Spatna
10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

Doma pri stole

Doma pri stole

Beh 45min - intervaly ANP

750kcal

Doma pri stole




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoZze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané Grécky jogurt + ¢ucoriedky + granola + chia semienka + med150/50/30/101 8:45|1+2 200ml ¢aj
300ml voda
Trénink Plavanie 10:00
Svacina
Obéd Stroganov z hovddzieho masa + ryza + listovy alat 200/180/100 | 13:00(1+2 250ml pomaranc.
Svacina Cucoriedkovy kola¢ 125| 15:00 400ml miner. Vod
Trénink
Svacina
Vecefe Stroganov z hovadzieho mésa + ryzZa + listovy Salat 200/180/100 | 18:30]|1+2 500ml voda
200ml pomaranc.
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 23:00]Kvalita spanku (1-10) 9
do 8:30(1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

Doma pri stole

Suvislé plavanie Z1-Z2 60min

600kcal

Doma pri stole

Doma pri stole

Doma pri stole

DzZus




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoZe mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané PraZenica z 3 vajec + 2x krajec chleba + listovy $alat 150/100/50 8:00 1/300ml voda
500ml mineralka
Trénink
Svacina Ovocny grécky jogurt 125( 10:30 1+2
Obéd Grilovany losos + bataty + zelenina 150/200/100 | 14:00 1+2
250ml redbull
Svacina
Trénink Posilnovna 18:30
Svacina Protein 30| 20:00 3|500ml voda s citro
Vecere Spagety bolognese 400( 20:30 1+2
200ml ¢aj
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 22:30|Kvalita spanku (1-10) 5
do 5:15|1 - velmi $patna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

Doma pri stole

Skola

Skola

Posilfnoviia 75min dvojcviky - celé telo

700kcal

nom

Doma pri stole




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoZe mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané PraZenica z 3 vajec + 1x krajec chleba + listovy $alat 150/50/50 7:30 1/300ml voda s vit.C
Trénink Atletika - nacvik techniky skoku do dialky 9:00 400ml voda
Svacina
Obéd Kuraci stejk so syrovou omackou + pecené zemiaky 12:30 1+ 2|300ml voda
Svacdina Corny tycinka 50| 17:00 1
Trénink Beh 18:30 500ml iontovy naf
Svacina
Vecere Grilované tofu + kuskus + zelenina 150/150/100 | 20:00 1+ 2|300ml voda
200ml ¢aj
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 21:30|Kvalita spanku (1-10) 4
do 5:15|1 - velmi $patna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

Doma pri stole

Atletika - nacvik techniky skoku do dialky

350kcal

Restauricia

V aute pocas Soférovania

)0j

Beh Z2 50min

600kcal

Doma pri stole




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

Snidané PraZenica z 3 vajec + 1x krajec chleba + listovy $alat 150/50/50 7:30{1+2 400ml voda s vit. (
300ml voda

Trénink Mobilita + strecing 10:00

Svacina

Obéd Butter chicken + ryZa + naan 200/150/100 | 12:00 1+ 2|400ml min. Voda

Svacina Hrozno 125( 17:00 1

Trénink Beh 15:00 500ml iontovy naf

Svacina

Vecefe Burrito s brav€ovym masom 400 19:30 1+ 2]|250ml coke
300ml voda

Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 22:00|Kvalita spanku (1-10) 5

do 5:15|1 - velmi $patna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

Doma pri stole

Mobilita + strecing 30min

200kcal

Doma pri stole

)0j

Beh Z2 60min

700kcal

Restauracia




