Tento dokument byl exportovan z Numbers. VSechny tabulky byly pre\
VSechny ostatni objekty ze vSech listi Numbers byly umistény na samc
vypocty vzorcll budou v aplikaci Excel odlisné.
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redeny do pracovnich list Excel.
)statné pracovni listy. Je mozné, ze

Nazev pracovniho listu Excel




Jim, protoZe mam: hlad (1),

Pitny rezim (ml)

Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas  [chut (2); pravidelnost (3)
Trénink 6:00 voda -500
Snidané Protein syrovatkovy 30| 8:00 1.3|voda - 300
Ovesné vlocky 50
Maliny 120
Horka ¢okolada 10
AraSidové maslo 20
Svacina Skoficovy Snek 80| 10:00 2|Caj 300
Obéd 13:00 3|voda - 300
Losos 125
Maslo 10
Brambory 200
Zelenina 100
Svacina Proteinova tycCinka 60| 15:00 1|voda - 200
Jablko 150
Trénink voda - 200
Vecere Zeleninovy salat (ledovy salat, rajcata, okurka hadovka) 300| 18:30 1, 3|voda - 500
Balkansky syr 40
Slunecnicova seminka 20
Tunak ve vlastni stavé 100
Olivovy olej 5
Celozrnna bageta 100
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonceny nésledujici den) od 22:00(Kvalita spanku (1-10)
do 5:00]|1 - velmi Spatna

10 - vynikajici

0000003




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

Silovy trénink ve fitku

1h 15m

500

Doma v klidu u stolu

Doma u prace za pocitatem

V klidu u stolu

V klidu u stolu

Jizda na kole venku

Jizda na kole 50 min

300

Doma v klidu u stolu

0000004



Jméno

Pohlavi

Vék

VyZka

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 pramérny pocet krok( za den

|C|’Ie nasi spoluprace

0000005



Zena
20
170
62
20

Student / osobni trenérka
spiSe aktivita
silovy trénink ve fitku
6.5
chlze, jizda na kole/rotopedu

3

10000

|Udriet se fit, zlepSovat vykony ve fitku |

0000006
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Jim, protoZe mam: hlad (1),

Pitny rezim (ml)

Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas  [chut (2); pravidelnost (3)
Trénink 6:00 voda -500
Snidané Protein syrovatkovy 30| 8:00 1.3|voda - 300
Ovesné vlocky 50
Maliny 120
Horka ¢okolada 10
AraSidové maslo 20
Svacina Skoficovy Snek 80| 10:00 2|Caj 300
Obéd 13:00 3|voda - 300
Losos 125
Maslo 10
Brambory 200
Zelenina 100
Svacina Proteinova tycCinka 60| 15:00 1|voda - 200
Jablko 150
Trénink voda - 200
Vecere Zeleninovy salat (ledovy salat, rajcata, okurka hadovka) 300| 18:30 1, 3|voda - 500
Balkansky syr 40
Slunecnicova seminka 20
Tunak ve vlastni stavé 100
Olivovy olej 5
Celozrnna bageta 100
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonceny nésledujici den) od 22:00(Kvalita spanku (1-10)
do 5:00]|1 - velmi Spatna

10 - vynikajici

0000008




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

Silovy trénink ve fitku

1h 15m

500

Doma v klidu u stolu

Doma u prace za pocitatem

V klidu u stolu

V klidu u stolu

Jizda na kole venku

Jizda na kole 50 min

300

Doma v klidu u stolu

0000009



Jim, protoZe mam: hlad (1),

Pitny rezim (ml)

Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas [chut (2); pravidelnost (3)
Trénink 6:00 voda - 500
Snidané Protein syrovatkovy 30 8:00 1.3|voda - 300
Ovesné vlocky 50
Maliny 120
Horkd ¢okolada 10
ArasSidové maslo 20
Svacina
Obéd Spagety s lososem a smetanovou omackou 350g 12:00 1|voda - 300
Svacina ovesné vlocky 20| 15:00 1.3|voda - 300
banan 50
vejce 50
protein 30
olej 10
Cokoldda 10
dzem 20
arasidové maslo 20
Trénink
Vecere toustovy chléb 100] 18:30 1
Zervé 40
Sunka 50
eidam 40
rajce 100
mrkev 100
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonceny nésledujici den) od 21:30 Kvalita spanku (1-10)
do 5:00 1 - velmi Spatna

10 - vynikajici

00000010




Pohybové aktivity - intenzita (délka -

Kde a za jaké situace min) Energeticky vydej (kcal)
Ve fitku silovy trénink 75 min 600
Doma v klidu u stolu

Doma v klidu

Doma u prace na pocitaci

béh 30 min -5 km rychlost 6min / km 300

v auté po cesté doml

00000011




Jim, protoZe mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas [chut (2); pravidelnost (3)
Trénink 6:00 voda - 500
Snidané Protein syrovatkovy 30 8:00 1.3|voda - 300
Ovesné vlocky 50
Maliny 120
Horka ¢okolada 10
Arasidové maslo 20
Svacina Skoficovy Snek 80 10 2|¢&aj - 350
Obéd kufeci vyvar s nudlemi a zeleninou 250ml
pecena kachna 150| 13:00 3|voda 250
bramborové noky 200
zeli 150
Svacina chléb 60| 15:00 1.3|¢aj 250
maslo 10
Sunka 50
syr 20
rajce 60
Vecere ovesné vliocky 20| 18:00 1.3|voda - 300
bandan 50
vejce 50
protein 30
olej 10
cokolada 10
dzem 20
araSidové maslo 20
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonceny nésledujici den) od 21:30 Kvalita spanku (1-10)
do 5:00 1 - velmi Spatna 7
10 - vynikajici

00000012




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

Ve fitku silovy trénink

75 min

500

Doma v klidu u stolu

Doma u prace na pocitaci

po cesté v auté

Doma v klidu

00000013




Jim, protoZe mam: hlad (1),

Pitny rezim (ml)

Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas [chut (2); pravidelnost (3)
Snidané chléb 100 8:00 1|c¢aj 500
vejce 100
maslo 20
Sunka susena 40
syr platkovy 20
rajce 100
Trénink Voda 300
Obéd
Zeleninovy salat (ledovy salat, raj¢ata, okurka hadovka) 300( 12:30 1, 3|voda - 500
Balkansky syr 40
Tunak ve vlastni stavé 100
Olivovy olej 5
Celozrnna bageta 100
Svacina vétrnik 100 1.2
Vecere ovesné vlocky 20| 18:00 1.3|voda - 300
banan 50
vejce 50
protein 30
olej 10
cokolada 10
dzem 20
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonceny nasledujici den) od 22 Kvalita spanku (1-10) 8
do5 1 - velmi Spatna

10 - vynikajici

00000014




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

Doma v klidu

Jizda na kole venku 50min, 15km 330
Doma v klidu u stolu
Doma v klidu Vecefe ovesné vio 20 18:00 1.3
banan 50
vejce 50
protein 30
olej 10
cokolada 10
dzem 20

00000015




voda - 300

Doma v klidu

00000016



Jim, protoZe mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)

Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas [chut (2); pravidelnost (3)
Trénink 6:00 voda - 500
Snidané Protein syrovatkovy 30 8:00 1.3|voda - 300

Ovesné vlocky 50

Lesni smés mrazeného ovoce 120

Horka ¢okolada 10

Arasidové maslo 20
Obéd pecené kufeci stehno 150| 11:30

pecend zelenina 50

ryze 50

mrkvovy salat 100
Svacina

jogurt bily 150| 15:00

granola s ofechy 50

nektarinka 100

banan 50
Vecere

rohlik 80| 18:00

Zervé 40

Sunka kureci 50

mozzarela 60

zelenina mix 150
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonceny nasledujici den) od 22:00 Kvalita spanku (1-10)

do 5:00 1 - velmi Spatna
10 - vynikajici

00000017




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

Ve fitku silovy trénink

75 min

450

Doma v klidu u stolu

v restauraci

doma v klidu

doma v klidu

00000018



Jim, protoZe mam: hlad (1),

Pitny rezim (ml)

Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas [chut (2); pravidelnost (3)
Snidané Recky jogurt 140( 8:00 1.3|caj 500ml
mysli emco bez cukru 80
banan 100
Trénink 10:00 voda 500ml
Obéd pangasius 180( 13:00 3|voda 300ml
maslo 10
brambory 200
zelenina 100
olivovy olej 10
Svacina TreSnova kapsa 120( 15:00 2|¢aj 200ml
Vecere toustovy chléb 100] 18:30 1|voda se Stavou 30
Zervé 40
Sunka 50
eidam 40
rajce 100
mrkev 100
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonceny nésledujici den) od: 22:00 Kvalita spanku (1-10) 9
do: 7:00 1 - velmi Spatna

10 - vynikajici

00000019



Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma v klidu

silovy trénink ve fitku

90 min

700 kcal

doma v klidu

doma v klidu

v auté po cesté doml

00000020




Jim, protoZe mam: hlad (1),

Pitny rezim (ml)

Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas [chut (2); pravidelnost (3)
Snidané Protein syrovatkovy 30| 8:00 1.3|voda - 300
Ovesné vlocky 50
Lesni smés mrazeného ovoce 120
Horka ¢okolada 10
Arasidové maslo 20
Trénink 10:00 voda se Stavou 50
Obéd pangasius 180] 13:00 3|voda 300ml
maslo 10
brambory 200
zelenina 100
olivovy olej 10
Svacina brownies 100 15 2|voda 200ml
Vecere chléb 100| 8:00 1|¢aj 500
vejce 100
maslo 20
Sunka susena 40
syr platkovy 20
rajce 100
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonceny nésledujici den) od 22:30 Kvalita spanku (1-10) 9
do 7:00 1 - velmi Spatna

10 - vynikajici

00000021



Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

Doma v klidu u stolu

Ooml

Tenis

300kcal

doma v klidu

doma

Doma v klidu

00000022




