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

https://metscalculator.com



https://metscalculator.com/

|
Zena

21

179

72

22

student

50/50

plavani

19-20 hod./tydné
X

3

7,000

zUstat fit, zhubnout tuk, posilit svaly |




Jidlo Potravinal| Hmotnost (g) Cas Jim, protoze mam: hlad (1),| Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané nizkotuény tvaroh ve vanicéce 250] 5:30 1,2,3{200 voda
jablko 90 X
marmelada 30 X
Trénink X 6:00(x 600 iontak
Svacina bandn s arasidovym maslem 150| 10:30 2[xx
Obéd ryze s kufecim masem 300| 12:00 1.3]200 voda
rajce, okurka, kecup 150
Svacdina proteinova tycinka Inkospor 65| 14:30 2
Trénink X X 600 iontak
Svacdina jogurt skyr mango 150 X
Vecefe téstoviny s mozzarelou a bazalkovym pestem 400| 18:00 1.2|voda 400
banan 90 2(200 cerny caj
musli Emco jahodové 70 2
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 23:30(Kvalita spanku (1-10) 7
do 5:10(1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -

Energeticky vydej (kcal)

min)

doma u stolu X

X
X X
X plavani - 2 hodiny 1 000 kcal
X X X
doma u stolu X X
po cesté na trénink X X
X plavani - 2 hodiny 1 000 kcal
X X XX
doma v posteli X X




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

Snidané banan 90| 5:30(1,2,3 200 voda

fecky borlvkovy jogurt 150]x X X
X X

Trénink X 6:00(x 600 iontak

Svacina bandn s arasidovym maslem, marmelada 150| 10:20 2|xx

Obéd bramborové noky s lososem 400] 12:30 1.2/300 voda
rajce, okurka, paprika 200 150 zeleny ¢aj

Svacdina proteinova tycinka Inkospor jahoda 35| 14:20 2

Trénink X X X 600 iontak

Svacdina jogurt skyr 150]x X

Vecefe téstoviny s rajéatovou omackou 400| 18:30 1, 2|voda 400
jablko 80 150 zeleny ¢aj
musli Emco jahodové 70

arasidové maslo lzice

Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 23:00(Kvalita spanku (1-10) 8

do 5:10(1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -

Energeticky vydej (kcal)

min)

doma u stolu X

X
X X
X plavani - 2 hodiny 1 000 kcal
X X X
v krabicce ve Skole X X
po cesté na trénink X X
X 1 hodina posilka + plavani - 2 hodiny 400 + 1 000 kcal
X X XX
doma u stolu X X




Jidlo Potravinal| Hmotnost (g) Cas Jim, protoze mam: hlad (1),| Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané ovesna kase s proteinem 300] 5:30 1/300 voda
jablko 90 X
tvaroh polotucny 100|x X
Trénink X X
Svacina bandn s arasidovym maslem 150| 10:30 2[xx
Obéd mozzarela s rajCaty, Zitna bulka 400 12:20 1.2{200 voda
chlebik s marmelddou a arasidovym maslem 100| 12:45 2
Svacina mandarinka, med 60| 15:00 2
Trénink X X 600 iontak
Svacdina jogurt skyr 150| 17:40 X
Vecefe téstoviny s tundkem 400| 18:30 1,2,3|voda 400
zelenina - rajce, fazole, okurka 170 300 zeleny caj
musli Emco jahodové 70 2
orechy - vlasské a kesu 50| 20:00 2
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 0:00]|Kvalita spanku (1-10) 5
do 9:30(1 - velmi $patna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma u stolu

X

X

X

v krabiéce po cesté

doma u stolu

pred tréninkem

X

X

X

plavani - 2 hodiny

1200 kcal

po tréninku

X

XX

doma u stolu

X

X

v posteli




Jidlo Potravinal| Hmotnost (g) Cas Jim, protoze mam: hlad (1),| Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané proteinova kase, ovesné vlocky 350| 5:30 1.2{200 voda
jablko 80 X
marmelada 30 X
Trénink X 6:00(x 700 iontak
Svacina jablko, mandarinka 150( 10:45 2|xx
Obéd ryze s kufecim masem 300| 12:20 1.3]200 voda
zelené fazole s cesnekem 150
Svacdina proteinova tycinka Inkospor 40| 14:30 2
Trénink X X 600 iontak
Svacdina bily jogurt s proteinem 130 2(x
Vecefe téstoviny s mozzarelou, rajéaty a bazalkovym pestem 400| 18:30 1|voda 400
jogurt skyr 125 2
musli Emco jahodové 30 2
orisky - mandle 20| 19:40 2
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 22:30(Kvalita spanku (1-10) 9
do 5:10(1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -

Energeticky vydej (kcal)

min)

doma u stolu X

X
X X
X plavani - 2 hodiny 1 000 kcal
X X X
doma u stolu X X
po cesté na trénink X X
X plavani - 2 hodiny 1 100 kcal
X X XX
doma v posteli X X




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané nizkotuény tvaroh ve vanicéce 250| 5:30(1,2,3 200 voda
jablko 90|x X X
ofisky - kesu 20 2
Trénink X 6:00(x 500 iontak
Svacina bandn s arasidovym maslem 150| 10:30 2[xx
Obéd brambory s vepfovym platkem na zeleniné 400] 12:20 1,2,31300 voda
rajce, okurka, kecup 150
Svacdina proteinova tycinka Inkospor 65| 14:30 2
Trénink X X X 600 iontak
Svacdina jogurt skyr 150]| 17:20 X
Vecefe Sunka dusend 100| 18:30 1.2|voda 400
bandn 90 2
kaiserka 50 1.2
syr 30 1.2]/300 cerny ¢aj
rajce, okurka 60
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 0:00]|Kvalita spanku (1-10)
do 5:10(1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




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

min)
doma u stolu X
X
X plavani - 2 hodiny 1 200 kcal
X X X
doma u stolu X X
po cesté na trénink X X
X plavani - 2 hodiny 1 000 kcal
X X XX

doma v posteli X X




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané Sunka dusend, syr 150 9:30(1,2,3 400 voda
jablko 90|x X X
kaiserka proteinova 40|x 1,2,3 X
Trénink X
Svacina bandn s arasidovym maslem 150| 10:30 2[xx
Obéd zeleninové rizoto s vepfovym masem 350| 12:00 1.3]200 voda
rajce, okurka, syr 160
Svacdina dynova babovka 300| 14:30 2{200 zeleny ¢aj
Trénink X X
Svacdina jogurt skyr + IZice medu, skofice 160]|x X
Vecefe téstoviny s mozzarelou a bazalkovym pestem 400| 18:30 voda 400
zelenina 90
musli Emco jahodové 30
dyrniova babovka 120 19:20 2
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 23:20(Kvalita spanku (1-10)
do 5:10(1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




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

min)
doma u stolu X
X
X X
X
doma u stolu
doma u stolu pti uceni X X
X
X X XX

doma v posteli X X




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

Snidané proteinova kase, ovesné vlocky 350| 8:30 1.2{200 voda
mandarinka, ty¢inka Inkospor 60|x X
marmelada 30|x X

Trénink X

Svacina jablko, mandarinka 150( 10:45 2|xx

Obéd téstoviny s tundkem a zeleninou 400] 13:00 1.3]200 voda
krajic chleba s medem 150 2

Svacdina mandarinka, ty¢inka Inkospor 100| 16:00(1, 2

Trénink X X X 600 iontak

Svacdina bily jogurt s proteinem 130| 18:20 2(x

Vecefe téstoviny s mozzarelou, rajéaty a bazalkovym pestem 400| 19:00 1,2,3|voda 400
jogurt skyr vanilka 125 2(200 zeleny ¢aj
musli Emco jahodové 30 2
slunecnicova seminka 20| 20:00 2

Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 22:30(Kvalita spanku (1-10)

do 5:10(1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma u stolu X
X
X X
X
X
doma u stolu
po cesté na trénink X X
X plavani - 2 hodiny 1 100 kcal
X X XX
doma u stolu X X




