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
21
158
46.5
12
student
sezeni
atleticky trénink - béhy
10
posilovna
3
17800

|m|’t dostatek energie na tréninky




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané tvaroh oslazeny, piskoty s kavou 260| 8:30/1,2,3 500ml ¢aj neslaze
kava expreso 70m
svacina cornytycinka 30g 9:30 ¢aj 400ml
Trénink florbal ve skole 10.00 900ml voda
obéd Zampiony smazené, dynové pyré, brambory varené 500g 13:30 1,2,3(250ml voda
voda 500ml
Svacdina toast chléb se Sunkou 70g 15:00 2.3
Trénink atleticky trénink - R2km, R, bézZ.cviceni na prekdzkach, abc v rovinkach, far] 16:40 voda 500ml
Vecefe pstruh restovany s cironem, dusena mrkev 300g 19:00 1,2,3
vecCere 2 polévka ¢ockova 250ml 20:00 1.2
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 22:23|Kvalita spanku (1-10) 9
do 7:23|1 - velmi $patna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

vlak

90’, lehkd intenzita

stfidava, 2h

650




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)

chut (2); pravidelnost (3)
Snidané ovesno-krupi¢na kase s grankem a cukrem 250| 8:00(1,2,3 500ml ¢aj
Trénink prace s détmi ve Skolce - télocvik 9:00-10:50 ¢as 600ml
Svacina
Obéd kuteci kousky s ¢inskymi nudlemi 300| 12:00 1,2,3

voda 500ml
Svacdina strouhany tvarohovy kolac 100| 14:00 2.3
Trénink
Svacina flapjack kokos,okolada 60| 16:00 2|voda 250
Vecefe asijské nudle s kurecim masem 300] 19:00 1,2,3
svacina trdelnik domaci 30| 20:30 2
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 23:13|Kvalita spanku (1-10)
do 6:58|1 - velmi Spatnd
10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma u stolu

ve Skole

ve Skole

ve Skole

ve Skole

v auté




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

Snidané bageta s Sunkou a syrem 150| 8:30]1,2,3 500 ¢aj

kava expreso 70m
Trénink béh fartlek 10:30 ¢aj 900
Svacina tvaroh polotucény + vanilkovy 250] 12:00 2.1
Obéd boloriské téstoviny 300] 13:00 3.2

voda 500
Svacina vétrnik, marlenka kulicky 60+60 16:00 2
Trénink
Svacina tvaroh polotuény + vanilkovy 200] 19:00 2|voda 500
Vecefe fizek s bramborem 300| 18:00 3.2
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 23:08(Kvalita spanku (1-10) tvar

do 7:12|1 - velmi $patna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

stfidava, 1,5 h

450




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)

chut (2); pravidelnost (3)
Snidané houska se Sunkou a syrem, toast 150( 9:00(1,2,3 500 ¢aj

kava expreso 70m
Trénink ¢aj 250
Svacina tvaroh tiramisu 200] 11:00 2.3
Obéd téstoviny s vajickem a Sunkou 300| 12:30 1,2,3|¢aj 500
Svacina tyc¢inka cocobar + oplatek 30+25 13.30+ 2|voda 500
Trénink Useky 48x50m 15:15-17:30 voda 600
Svacina
Vecefe kachna se zelim a knedlikem 350] 19:00 1,2,3|voda 500ml
svacina ¢oko lind + gum medvidci 22+20 20.30 2
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 23:22(Kvalita spanku (1-10) 7
do 7:40(1 - velmi $patna
10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma u stolu

ve Skole

u stolu

ve vlaku

stredni, 48x7" + 20’

530

doma u stolu




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané toast se Sunkou a syrem 2x50 9:00(1,2,3 ¢aj 500
kava expreso 70m
CAJ 500
Trénink
Svacina tvarohovi tiramisu 250] 11:00 2
Obéd boloriské téstoviny 300( 13:00 1,2,3|VODA 300
Svacina monte snack 30| 15:00 2|voda500
Trénink crosstraining - posilovna 16:00-17:30
Svacdina kaiserka suchd, kinder ¢oko, oplatek 60+10+12 18:00 2|{voda900
Vecefe polévka hokaido 400| 20:00 1.2
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 22:54(Kvalita spanku (1-10) 9
do 8:30(1 - velmi $patna
10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma u stolu

doma

doma

stridava, sila, kardio

500

doma

doma




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané rohlik, Sunka, syr 100{ 8:00(1,2,3 ¢aj 600
kava expreso 70m
Trénink
Svacina ovesna kase, musli 100| 10:30 2|voda 500
Obéd gulas s mletym masem a rohlik 350] 12:30 1,2,3|voda 500
Svacdina flapjack 100] 13:30 2
Trénink
Svacina pecend dyné, pecené brmory 150] 15:00 2|voda 800
Vecefe halusky se zelim, slanina 250] 17:30 2
masaz 18:00-19:00
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 21:43|Kvalita spanku (1-10) 9
do 6:48|1 - velmi Spatnd
10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma

ve Skole

u stolu

ve vlaku

u babigky

u babicky




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané jogurt s musli 150430 8:20(1,2,3 500ml ¢aj
kava expreso 70m
Trénink béh 10:00
Svacina
Obéd koporovd omacka s brambory 350| 12:30 1,2,3|¢aj 500
Svacdina ¢oko 60| 14:00 2|voda 600
Trénink sauna 17-18
Svacina
Vecefe ondras 300] 18:30 1,2,3|voda 900
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 21:52|Kvalita spanku (1-10) 7
do 7:02|1 - velmi $patna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma

nizkd, 15 km

750

doma

doma

doma




