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




Zena
20

172

56
22%
student
sezeni

posilovna

4 hodiny
béh, plavani
2,5 hodin
9000

ludrzet vahu |




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoZe mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané ryzova kase s proteinem 67g 8.00 1.3]200 ml
cheat spread hazelnut cream 15g
bandn, maliny 95g
Trénink
Svacina milka Cake & choco 35¢g 10:30 2(200 ml
Proteinova tycCinka maxsport 50g 11:00 1.2
Obéd brambory 150g 12:30 1.31250 ml
veprové maso na zeleniné 100g
Svacina jablko 100g 14:00 1.2
Trénink béh 15:00
Svacina skyr, granola mixit, topping slany karamel 180g 16:30 1,2,3(200 ml
Vecere wrap 100g 18:30 1.31250 ml
debrecinska pecené 2pl
hofcice 20g
ledovy salat, rajce, okurka 70g
kinder bueno white 39g 20:00 2(250 ml
Spanek (zapocaty den zapisu a ukoncéeny nasledujici den) od 23.00 ([Kvalita spanku (1-10)
do 7:30|1 - velmi $patna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma u stolu

doma

doma

doma

3,5 km-20 min

217 kcal

doma

v praci

Vv praci




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoZe mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané vejce 2,5x55¢g 9:00 1.3]250ml
apetito 10g
chléb kminovy 1,5 krajice
Trénink X
Svacina milka cake&choc 35¢g 10:30 2[100ml
Obéd americké brmbory 100g 12:00 1.3(200ml
veprova plec pecena 100g
Svacdina smoothie (ovesné vlocky - 10g, lesni ovoce mrazené - 75g,1232,5g 14:00 1.2{200ml
Trénink X
Svacdina corny proteinova tycinka 50g 16:00 2(100ml
Vecere chléb kminovy 2x50g 19:00 1.31250ml
pomazankové maslo 20g
deprecinska pecené 2,5pl
rajce 20g
domadci jablecny stradl 40g 20:30 2[100ml
alaska 18g 21:00 2
Spanek (zapocaty den zapisu a ukoncéeny nasledujici den) od 23:00|Kvalita spanku (1-10) 10
do 8:30]1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma

doma

doma

doma

doma

doma

u babicky




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoZe mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané skyr 130g 9:00 1.3]250ml
topping slany karamel 10g
granola Vilgain 35¢g
maliny 30g
Trénink posilovna 10:30
Svacina
Obéd téstoviny 150g 12:30 1.3]250ml
vejce 2 kusy, Sunka 2pl
Svacina bagetka 65g 14:00 1.2]200ml
avokado 100g
eidam 2pl
Svacdina skyr jahoda + bagetka 140g + 32g 16:00 1.3{200ml
Vecefe 4x toastovy chléb 19:00 1,2,3{250ml
keCup 20g
debrecinka 2pl
eidam 4pl
jablko 100g 21:00 1/200ml
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 1:00{Kvalita spanku (1-10)
do 8:30(1 - velmi $patna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma

1:11:40

382 kcal

doma

doma pred praci

v praci

v praci

v praci




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

Snidané domaci Svestkovy kolac s drobenkou 50g 7:30 1/150ml
skyr 130g 9:00 1.3]200ml
bagetka 65g

Trénink X

Svacina bandn 45g 11:00 1.3/300ml
protein 20g

Obéd brambory 150g 12:30 1.3]250ml
kvétak na mozecek 200g

Svacina leo milka 33g 14:00 2

Svacina toastovy chléb 2x, eidam 2pl 16:00 1.3/200ml
avokado 100g

Trénink plavani 19:30

Vecere bagetka 2x65g 21:00 1.31250ml
gervais 20g
debrecinka 2pl, eidam 2pl
rajCata 25g

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

do 7:00[1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

po cesté do Skoly ve vlaku

ve Skole

ve Skole

ve Skole

ve vlaku

doma

1075m - 0:43:27

210 kcal

doma




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoZe mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané francouzsky toast => toastovy chléb vicezrnny 2pl 44¢g 8:00 1.3(250 ml
mléko 30ml
vejce 1ks, skofice 10g, protein 15g
jablko 80g
Trénink posilovna 10:00 250ml
Svacina X
Obéd wrap 100g 12:00 1.3/200ml
debrecinska pecené 3pl
ledovy salat 20g, okurka 30g, rajce 40g
hotcice 20g
Svacina alaska 18g 14:00 2[100ml
Trénink X
Svacina toastovy chléb vicezrnny 2x22g 44g 16:00 1.3/200ml
proteinella 20g
banan 90g
Vedere Spenat zahustény 100g 19:00 1.3{250ml
brambory 120g
veprova plec pecena 95g
kinder bueno 43g 20:30 2
Spanek (zapocaty den zapisu a ukoncéeny nasledujici den) od 23:00|Kvalita spanku (1-10)
do 8:00]1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma

1:07:42

226kcal

ve vlaku

ve Skole

doma

doma

doma




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoZe mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané rohlik 42g 6:30 1.3 200ml
Nutella 15g
Trénink atletika ve Skole 8:40
Svacina proteinova tycinka MaxSport 50g 10:40 1/200ml
Obéd ryze 120g 12:00 1.3{250ml
kureci ¢ina se zeleninou 110g
Svacina alaska 18g 14:00 2[100ml
Trénink X
Svacina skyr 130g 16:00 1.3]200ml
granola mixit 35¢g
topping slany karamel 15g
Vecere rohlik 2x 84g 19:30 1.3]250ml
rama maslova 10g
salam vysocina 8pl
eidam uzeny 4pl
rajce 30g
okurka 30g
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 22:00|Kvalita spanku (1-10) 6
do 5:20(1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

ve vlaku

skok do vysky, intervalovy béh

98 kcal

za chlze

pred seminafem ve skole

ve Skole

ve vlaku

v praci




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoZe mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané rohlik 42g 8:15 1.3(250ml
nutella 15g
Trénink X
Svacina skyr 130g 10:40 1.3/200ml
granola mixit 35g
zero topping slany karamel 15g
milka cake&choc 35g 11:30 2(200ml
Obéd ceasar bageta bageterie boulevard 250g 13:00 1.3]250ml
Svacina jablko 150g 15:00]1,2,3 100ml
Trénink béh
Svacina X
Vecere rohlik 2x42g 19:00 1.31250ml
gervais 15g
debrecinska pecené 2pl
eidam 2pl
milka choco brownie 25g 21:00 2
Spanek (zapocaty den zapisu a ukoncéeny nasledujici den) od 23:00|Kvalita spanku (1-10)
do 8:00]1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

ve vlaku

ve Skole

po cesté na Salinu

v bagetérce

5km - 31:35

296kcal

doma

doma




