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
170
64
student
sezeni
silové cviceni
3
plavani, béh, jizda na kole
3

10000




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané tvaroh polotucny 90| 9:00 1.3|voda 400
jable¢né pyré 30
boravky 30
araSidové maslo jemné aktin 5
pernik 40
Trénink matovy ¢aj 250
Svacina tvarohova tycinka pilos 40| 10:45 2|voda 300
Obéd bramborova kase 160| 12:45 1.3|voda 400
obalovany kvétak 300
rajce kefikové 50
okurka 50
kuéup jemny 10
majonéza 10
Svacdina espresso+sojovoo
Trénink prochazka 15:00 voda 400
Svacina
Vecere kulajda domaci 250] 19:00 1.3|voda 300
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 23:30(Kvalita spanku (1-10) 9
do 8:00(1 - velmi Spatna
10 - vynikajici




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

doma

doma

doma

vesné mléko barista z dm+led 100ml

6km 1h

doma




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané ovesné vlocky 15| 9:00 3|voda 300
cokoladovy protein aktin 25
vajicko 1ks
mléko polotucéné 1 lZice
tvaroh polotucny 80
jable¢né pyré 60
Trénink
Svacdina espresso+sojovoo
Obéd pecené brambory v troubé 140] 13:00 1.3|voda 400
pangasius 100
salat, rajce,okurka 120
keCup 7
majonéza 5
Svacina banan stredni 1ks 16:00]1,2,3 voda 300
acidofilni mléko malina kunin 300| 17:00
Trénink plavani - prsa 17:30
Svacina voda 400
Vecere toustovy chléb 40| 20:00 1.3|voda 400
eidam 20% 20
kureci Sunka 50
rajce 60
okurka 50
tvarlzky 40
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonceny nasledujici den) od 23:00(Kvalita spanku (1-10) 7
do 7:30(1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma v klidu

vesné mléko barista z dm+led 100ml

doma v klidu

venku na cesté

60 min 2,5km

doma v klidu




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

Snidané ovesné vlocky 15| 7:50 3|voda 200
¢okoladovy protein 20 espresso+sojovoo
vajicko 1ks
polotu¢né mléko 1 lZice
jogurt bily 100
zelené jablko polovina

Trénink silovy trénink nohou 13:30 voda 400

Svacina tvarohovy kolacek 1ks 13:00 1]voda 200
banan 1ks stfedni

Obéd pecené brambory 80| 15:45 voda 300
tvarazky 60
recky jogurt 70
ledovy salat 60
rajée 50
okurka 40
mozzarella light 100

Svacina voda 300

Trénink espresso+sojovoo

Svacina jable¢ny kompot domaci 30| 18:00 2|matovy ¢aj 250

Vecere pita chleb 65| 20:00 3.1|voda 400
hummus 60
krati Sunka 30
tvarlzky 40
okurka 40
rajCe cherry 60

Spanek 23:00 Kvalita spanku (1-10) 8

7:00 1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




(zapocaty den zapisu a ukonceny nasledujici den)




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma

vesné mléko barista zdm 100ml

70 min

rychle na ulici

doma

vesné mléko barista zdm 100ml

doma

doma




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané michana vajicka 2 vejce 8:00 3|voda 300ml
zitny kvaskovy toustacek 20 espresso+sojovoo
krati Sunka 25
rajée 95
okurka 70
Trénink béh 10:30
Svacina bandn 11:00 1|voda 400
parek v rohliku s keCupem 12:00 2|cappuccino
Obéd Spagety se zeleninovou omackou 250| 14:30 1.3|voda 400
tofu naturalni 90
Svacina tvaroh polotucny 50| 18:00 2|voda 300ml
jahody 20
arasidové mdslo jemné aktin 5
Trénink
Svacina voda 300ml
Vecere toustovy chléb svétly 40( 20:00 3|voda 300
Sunka nejvyssi jakosti 50
eidam 20% madeta 17
rajce 90
okurka 60
Spanek 23:00 Kvalita spanku (1-10) 6
(zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) 7:30 1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma v klidu

vesné mléko barista zdm 100ml

3km 16min

venku

doma v klidu

doma v klidu

doma v klidu




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

Snidané fecky jogurt 100| 9:00 3|voda 300

banan 20

maliny 25

granola s horkou ¢okolddou 20
Trénink silovy trénink ruce 11:00 voda 400
Svacina espresso+sojovoo
Obéd pSeni¢na tortila 1ks 14:00 1.3|voda 500

mleté kufeci maso 100

smés rajcat a paprik 80

avokado Ctvrtina
Svacina pernik 30| 15:00 2|espresso+sojovoo
Trénink prochazka 17:00 voda 300
Svacina
Vecere voda 500

chléb 60| 19:45 1.3

gervais 10

tvarlzky 60

Sunka 30

rajce 50

okurka 50
Spanek 0:00 Kvalita spanku (1-10)

(zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) 8:00 1 - velmi Spatna 6

10 - vynikajici




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

doma

60min

vesné mléko barista z dm+led 100ml

doma

vesné mléko barista zdm 100ml

4km 45min

doma




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

Snidané chléb zitny 40( 7:00 3|voda 300
varené vajicko 1ks espresso+sojovoo
Sunka 30
eidam 30% 16
mrkev 80
rajée cherry 80

Trénink béh 8:30

Svacina jablko grany smith 120] 10:00 1]voda 400
hippo kinder cacao 21

Obéd kuteci prsa 110] 13:30 1.3|voda 400
varena brokolice 130
eidam 30% 20
rajce ketikové 40

Svacina rajce kefikové 80| 17:00 2|voda 400
cottage light madeta 50

Trénink

Svacina voda 200

Vecere chléb Zitny 50 1.3|voda 400
avokado polovina 19:00
rajée 60
mozzarela light pilos 100

Spanek od 23:00(Kvalita spanku (1-10) 7
(zapocaty den zapisu a ukonceny nasledujici den) do 7:30(1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma

vesné mléko barista zdm 100ml

5km 30 min

doma v rychlosti

doma

doma

doma




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané domadci proteinové livance 80| 9:00 1.3|voda 500
polotuény tvaroh 30
hruska 70
Trénink
Svacina 10:00 voda 200, espress
Obéd ryzové nudle 130] 13:00 1.3|voda 400
mrkev 150
mleté kufeci maso 120
sojova omacka 20
Svacina voda 400
Trénink
Svacina paradiso 29| 16:30 2|voda 200, espress
Vecere cottage light madeta 100| 19:45 1.3|voda 400
tunak ve vlastni stavé 80
rajce ketikové 80
okurka 40
toustovy chléb svétly 20
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 0:00]|Kvalita spanku (1-10) 4
do 7:30(1 - velmi $patna

10 - vynikajici




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

doma v klidu

o+sojovoovesné mléko barista zdm 100ml

doma v klidu

venku

o+sojovoovesné mléko barista zdm 100ml

doma




