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

pondéli

utery

stfeda



Ctvrtek

patek

sobota

nedéle






|
Zena

20 let

163 cm

66kg

cca 26%

Student MUNI

60% sezeni, 40% aktivita
béh, fitko, plavani

7.5

11,000

|Zhubnout na 60 kg

Jidlo
snidané

svacina

obéd

vecere

snidané

obéd

svacina

vecere

snidané

svacina

Potravina
musli
mléko
jablko

tycCinka Corny
banan

Bageta caprese v bageterii
Brambory v menu

ryze
kufeci maso

okurek

banan
jablko

ryze
maso

brokolice

zelenina
ovoce

pizza Sunkova

banan

proteinova tycinka



jablko
obéd Spagety carbonara

vecere brambory
kureci fizek

snidané ovesné vlocky
med
jablko

obéd zeleninova polévka
hranolky
losos

svacina zelenina

vecere ryze
maso

snidané michana vajicka
opeceny toast
zelenina

obéd losos
brambory

zelenina

svacina banan

at
rajce
balkansky syr

vecere sa

snidané livance
bily jogurt
jahody
obéd hovézi maso
brambory
zelenina
svacina banan
jablko
vecere pizza hawai
snidané livance

tvaroh



svacina

obéd

banan
jahody

banan

losos
brambory
zelenina

salat
rajcata
balkdnsky syr



gramaz cas Jim protoZze mam hlad (1), chut (2), pravidelnost (3)  Pitny reZim

100 7:00 3 300 ml vody
200 ml
1 ks
1ks 10:00 1 200 ml vody
1ks
1 ks 13:00 1 500 ml ice tea
1ks
100g 18:30 1 500 ml voda
150g
pulka
1ks 7:30 3 400 ml voda
1ks
100g 12:00 1 500 ml voda
150g 250 ml coca cola
50g
50¢g 16:00 3 300ml voda
50g
1 ks 19:00 1 250 ml coca cola
300 ml voda
1ks 7:30 1 200 ml voda

1 ks 10:00 1 300 ml voda



1ks

250g

150g
150g

100g
1zicka
1ks

200g
150g
150g

100g

100g
150g

2ks
2ks
50g

100g
100g
50g

2ks

50g
50g
20g

150g
100g
50g

200g
100g
50g

1ks
1ks

1ks

150g
100g

13:00

18:30

7:00

13:00

15:30

18:00

7:30

11.00

14:00

18:00

9:00

14:00

16:30

19:00

9:00

1 mléko 200ml

1 voda 500 ml

3 voda 400ml

1.2 voda 500ml
coca cola 250ml

3 voda 200 ml

1 voda 400 ml

1 voda 200ml
dZus 200ml

1 voda 300ml

1 coca cola 250ml

1 voda 400ml

dzus 250ml

1.2 dZus 300ml

1 kofola 250ml

1.3 voda 400 ml

1 coca cola 250ml

1.2 voda 100ml
dZus 300ml



50g
50g

3 ks 11:00

150g 14:00
100g
50g

50g 18:30
50g
20g

3 voda 400 ml

dZus 200ml
voda 300ml

1.3 voda 400ml



Kde a za jaké situace pohybova aktivita, intenzita a délka v min spalené kcal
doma u stolu

v mhd

u stolu v bageterii

fitko 1,5 hodiny (béh 10 minut, cviceni nohou) cca 600
doma u stolu

mhd

doma u stolu

doma u stolu

v restauraci

mhd

mhd



doma u stolu

doma u stolu

doma u stolu

doma u stolu

mhd

doma u stolu

doma u stolu

doma u stolu

mhd

doma u stolu

doma u stolu

doma u stolu

mhd

v restauraci

doma u stolu

plavani (kraul, 2,5km/h) 60 min

béh 30 minut, 6 km

fitko 1,5 hodiny (z toho 30 minut béh)

tenis 2 hodiny

600 kcal

350 kcal

700 kcal

900 kcal



doma u stolu

doma u stolu

plavani 60 minut, 2,5 km kraulem 600 kcal
doma u stolu



Jidlo

Potravina

Hmotnost (g)

Cas

Jim, protoze mam: hlad (1),
chut (2); pravidelnost (3)

Pitny rezim (ml)

Snidané

Trénink

Svacina

Obéd

Svacina

Trénink

Svacina

Vecefe

Spanek

(zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den)

od

Kvalita spanku (1-10)

do

1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)
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Kde a za jaké situace
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