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
Vecere 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 F
Vék 20
Vyska 172
Hmotnost 77
% télesného tuku

Zameéstnani student, masér

V zaméstnani prevaZzuje sezeni i aktivita stani

Hlavni pohybova aktivita bojové sporty, plavani, cyklistika

Objem tréninku tydné (v hodinach) 6
Vedlejsi a dopliikové pohybové aktivity chlze, cyklistika, workout

Objem tréninku tydné (v hodindach) 12
Orientacni ¢i pramérny pocet krok( za den 12000

|Cile nasi spoluprace

[byt fit




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané smartwhey protein 301 6:00 3 250
mléko polotuéné tatra 300 ml 3
Trénink 11:00 500
Svacina jablko cervené 200 1
Obéd brambory varené 150| 13:30 1
kureci stehno bez klze 100 1
rajéata schery 60 1
mrkev 50 1
Svacina knoppers nutbar 40( 17:20 2 500
Trénink
Svacina
Vecere sendvic baleny (km-produkt) kufeci 180| 20:00 1 250
pomerancova dzus 300
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 23:20(Kvalita spanku (1-10) 10
do 7:00(1 - velmi $patna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma ve spéchu

jizda na kole (25)

305.6

prapravné upoly (30)

278

v klidu

v klidu pfed fakultou

na prednasce

v Saliné

v restauraci v klidu




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

Snidané vejce na tvrdo 501 9:00 1

mozarella pilos 100 1

chléb Zitny 100 1|v 200

cherry rajce 40 1

okurka salatova 40 1

¢aj sypany kontrihel (250)

Trénink
Svacdina knoppers nutbar 2x 80| 11:20 2
Obéd brambory varené 100| 15:30 1

kuteci prso restované 100 1

zelenina mraZzena freshona gourmet 100 1

v 500

Svacina jablko 200| 18:45 2/1
Trénink
Svacina c¢aj kontrihel ¢aj sypany kontrihel (250)
Vecere mozarella pilos 50 v 200

camembert natural pilos 60

rajCata schery 20

okurka 50

mrkev 40
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 23:30(Kvalita spanku (1-10)

do 6:10|1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

v klidu doma

box (80) 922.2
doma pfi baleni Upoly - klidné, jen pady (40) 201.4
doma ale ve spéchu jizda na kole (30) 305.6
masirovani (60) 253.7
chlize (50) 308

klid




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

Snidané ryzova kase domaci (ryze dlouhozrna a mléko) 150| 6:20 3

smartwhey protein ¢okoldda 20

jablko krajené 50 v -500
Trénink
Svacina chléb Zitny 80| 11:00 3

Sunka kurecni prsni 15

vejce vareni 45 v -500
Obéd ryze varend 150| 16:00 1

kureci prsni nudlicky restované 100

zelenina mraZzena freshona gourmet 60
Svacina jablko 100| 18:00 1
Trénink
Svacina karamelka 15| 19:00 2|v-500
Vecere mozarella pilos 100] 21:00 3

chléb Zitny 50

mrkev 50

okurka salatova 50
Spanek (zapocaty den zapisu a ukoncéeny nasledujici den) od 23:00(Kvalita spanku (1-10)

do 6:00|1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma celkem v klidu jizda na kole (30) 306.5
protahovani - gymnastika (30) 58
atletika - abeceda + par rovicek (60 513.5

v autobusu celkem v klidu

na prednasce v klidu

v klidu
jizda na kole (30) 306.5

doma v klidu




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané ryzova kase domaci (ryze dlouhozrna a mléko) 150] 6:30 3|v-250
smartwhey protein ¢okoldda 20
jablko krajené 50
Trénink
Svacina
Obéd ryze varena 150| 11:00 1]|v-500
kureci prsni nudlicky restované 100
zelenina mraZzena freshona gourmet 60
Svacina jablko 200| 16:00 1
tatranka arasidova 50 2|v-500
Trénink ¢aj lymfaticky - 300
Svacina rohlik 60( 17:30 1
maslo 15
Sunka kureci prsni 20 v - 500
vejce varené 45
bon par 10 2
Vecere slany stradl 120 1
mozarella 50 v- 200
toffife 50 3
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 22:30(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 ve spéchu

fotbal - nacviky (60) 217.2
v prdci celkem v klidu ve stoje

masirovani (210) 888
mezi masazemi v praci ve spéchu
celkem v klidu v praci

chize (80) 475

v klidu doma




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané jogurt pilos 3,7% 170 7:30 3
maliny 70 most - 10
smartwhey protein ¢okolada 20 v -200
Trénink
Svacina jablko 150| 10:15 1
Obéd brambory pecené 100| 12:15 3
veprové maso pecené 100
rajée 80
Svacina proteinova tycinka vanilka tesco 40( 15:00 1
kinder pingui 28 2
Trénink
Svacina jablko 50| 16:00 1]v-500
Vecere vejce na tvrdo 2ks 100| 21:00 1
chléb toastova celozrnny lidl 70 v -500
mrkev 80
¢aj mésicek - 250
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 23:30(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)

plavani- 50 798.9
box - nacviky - 40 576
chiize 30 185




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané vejce na tvrdo 2ks 100| 7:20 1|most 100
chléb toastovy 100 v-150
rajCe chery 50
Trénink
Svacina 10:30 v-500
Obéd BAGETA SWEET CHILLI (BAGETERIE BOULVARD) 200 13:30 most - 100
v - 300
Svacina jogurt pilos bily 300] 15:30
¢okolada 50
Trénink
Svacina jablko 100| 18:30 v500
Vecere michana vejce s houbami a tofu 100] 21:00
mozarella pilos 100
toastovy chléb 50 v 500
Spanek (zapocaty den zapisu a ukoncéeny nasledujici den) od 23:00(Kvalita spanku (1-10) 10
do 7:00]1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

na prednasce v klidu

prapravné upoly - béhacky - 50 417.5
v autobuse v sedé
doma v klidu

cyklistika - 25 305.6
mezi pfedndskami v sedé
doma v klidu cyklistika - 25 305.6




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané michana vajicka 100| 8:30 v -250
toastovy chléb 50 ¢aj kontryhel - 250
Trénink
Svacina
Obéd losos peceny 100| 11:00 v -1000
ryze varena 130
okurka kyseld nakladana 50
kecup 15
Svacina bandn 200] 15:00
proteinova tycinka CORNY vanilka 50
Trénink v -500
Svacina kinder bueno white 78| 18:00
Vecere dalamanek 70| 20:00
Sunka veprova 30
maslo 8
Spanek (zapocaty den zapisu a ukoncéeny nasledujici den) od 23:30(Kvalita spanku (1-10)
do 6:45|1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma v klidu

chize - 60 369.5
doma ve spéchu
v auté za volantem ve spéchu box - 90 930
pripravné Gpoly (kotouly) - 40 201
masirovani - 45 190

doma v klidu

doma v klidu




