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




179

77

14

student

aktivita

florbal

8

posilovna

4

13,000

|b\’/t fit, nardst svalové hmoty




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoZze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané cervené jablko (2ks) 300( 9:30 3|voda - 200
bandnek v ¢okoladé 45( 9:30 3
Trénink 10:20 voda - 300
Svacina bandnek v ¢okoladé 45( 12:10 2|voda - 500
Obéd tomatova polévka 166| 13:00 1|dZus - 200
caeser wrap 170
Svacina
Trénink 14:00
Svacina horké polomacené 180| 15:20 1|voda - 500
Vecefe burrito s hovézim masem 200| 17:00 1|redbull - 250
nachos se syrovym dipem 50+ 15 doppio - 60
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 23:00|Kvalita spanku (1-10)
do 5:30{1 - velmi $patna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

pfi cesté do skoly

atleticka draha béh - 2km, skok do dalky, ¢: 100min. 230
ve spéchu pfi cesté na fakultu

venku na travé, v klidu

Skolni télocvicna kompenzacni cviceni (100) 200

ve Skole, v klidu

v restauraci, v klidu




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

Snidané bandn 110{ 10:00 3|voda - 500
relax ovocné pyré 120

Trénink

Svacina cokorolka s pudingem 132| 12:30 2|kefir - 500

Obéd téstoviny s tundkem, syrem, kecupem 400] 16:00 1|voda - 500

Svacdina makovy kolac 100| 18:00 2|citronovy caj - 20C

Trénink 19:30 voda - 500

Svacina

Vecefe zeleninovy salat 400( 22:40 1|voda - 200
proteinovy jogurt jahodovy 200 proteinovy shake -
proteinovy jogurt - jablko, skofice 200

Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 0:00(Kvalita spanku (1-10) 3

do 7:30|1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

po cesté do Skoly

v autobuse pfi jizdé do knihovny

doma u stolu, v klidu

v klidu u stolu

sportovni hala

florbal - trénink (120)

1200

v klidu doma u stolu

-200




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoZe mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané ovocna jogurtova miska (jogurt, skyr, muesli, jablko, chia, 1 300| 11:00 3|voda - 400
doppio - 60

Trénink 13:00
Svacina ofisSkovy mix 70( 14:00 3|kefir - 500
Obéd michana vajicka (5ks), avokado, rajce, okurek, chleba 480| 16:00 3|voda - 500
Svacina
Trénink 17:30 voda - 500
Svacina cokoladovy donut (2ks) 70( 21:00 2
Vecefe slunecnicovy chléb 250| 23:00 1|voda - 500

veprova Sunka 50

cervena paprika 80
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 2:00|Kvalita spanku (1-10)

do 11:00]1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma u stolu, v klidu

plavecky bazén plavani (50) 680
cesta na fakultu

doma u stolu, v klidu

posilovna silovy trénink, 4 série, 10 opakovani (70) 550

doma u stolu

doma na sedacce u televize




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoZe mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané tousty se syrem a Sunkou 200| 11:20 1|voda - 200
doppio - 60
Trénink 12:00
Svacina
Obéd tortilla s kufecim masem 250| 13:30 1|voda - 500
Svacina cervené jablko 150( 15:00 3|voda - 250
Trénink 18:00 voda - 1000
Svacina banan (2ks) 220| 20:10 1
Vecefe veprové parky 120| 22:25 1|voda - 500
chléb Zitny 100 dZus - 250
zeleninovy salat 400
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 23:45|Kvalita spanku (1-10)
do 9:30(1 - velmi $patna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma u jidelniho stolu

venku prochazka (60) 246
doma u jidelniho stolu

v auté pfi cesté na zdpas

sportovni hala florbalovy zépas (120) 1800

v Satné po zapase

doma u televize




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoZze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané oblozZend slunecnicova bulka (vajicko, paprika, syr) 250| 10:00 3|voda - 200
Trénink
Svacina fiky 120| 11:30 2|kefir - 500
Obéd Cockova polévka 200| 13:00 3|voda - 500
kufe na kari s ryzi 450
Svacina fiky 120| 16:20 2|redbull - 250
Trénink 16:20
Svacina
Vecefe domaci poké bowl (hovézi maso, ryze, zelenina -- fedkev, d 450( 19:30 1|voda - 500
proteinovy jogurt 200
snickers 50
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 22:00|Kvalita spanku (1-10) 10
do 5:00(1 - velmi $patna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma u jidelniho stolu, v klidu

na sedacce u televize, v klidu

doma u jidelniho stolu, v klidu

venku na lavicce

venku

chlze (120)

500

doma u jidelniho stolu, v klidu




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoZze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané ovesna kase (vlocky, bandn, ¢okolada) 150 5:30 voda - 500
flat white - 250

Trénink 6:30 voda - 500
Svacina jogurt s granolou 190 8:00 proteinovy shake -
Obéd halusky s bryndzou 250| 12:45 3|voda - 500

salat coleslaw 80
Svacina snickers 50 15:35
Trénink 17:00 voda - 600
Svacina studentska smés 125( 18:30 voda - 250
Vecefe kufeci maso 150( 20:20 3|fanta shokata - 50

ryze 100
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 21:45|Kvalita spanku (1-10) 9

do 6:00(1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




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

min)
doma u jidelniho stolu, v klidu
posilovna silovy trénink - 4 série, 10 opakovani (70) 550
doma u jidelniho stolu, v klidu
v restauraci, v klidu
na chodbé ve skole, v klidu
lezecka sténa bouldering (65) 650-700

doma u jidelniho stolu, v klidu




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

Snidané muesli s mlékem 145 6:30 3|doppio - 60
jablko 100

Trénink

Svacina

Obéd kufeci vyvar 280| 11:30 1|voda - 500
veprovy gulas s knedlikem 200

Svacina bandn 110{ 14:30 3|voda - 300

Trénink 15:30 voda - 1000

Svacina studentska smés 125( 17:45 1|redbull - 250

Vecefe Sunkofleky 300| 19:30 3|voda - 500
proteinovy jogurt 200

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

do 7:30|1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma u jidelniho stolu, ve spéchu

menicko v restauraci, v klidu

v auté pfi cesté na trénink

sportovni hala

florbalovy trénink (120)

1200

v auté - cesta domu z tréninku

doma u jidelniho stolu, v klidu




