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
20
169
57
student
padl na pdl
tanec (dancehall)
9az10
béh, plavani, gymnastika, posilovani
9az10
8,000

|b\’/t fit, lehce nabrat svaly a zpevnit télo




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

Snidané wafle 120| 8:50 1.2

s nutellou 30
Trénink 10:00
Svacina jablko 150| 11:30 1|voda 500 ml|
Obéd téstoviny 120] 15:00 1

s kufetem na paprice a smetanovou omackou 70
Svacina voda 500 ml|
Trénink
Svacina
Vecefe chleba kminovy 150(19.00 1,2,3|voda 500 ml

jihoceské mdslo madeta 15

vejce 55

gouda 48 % 60

paprika c¢ervena 90

20:00
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 0:00]|Kvalita spanku (1-10)
do 6:00|1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




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

ve Skole, ve spéchu mezi hodinama

plavani kraul (60 min, 204 kcal)

v klidu v hodiné

v klidu na prednasce

v klidu doma

tanec (104 kcal)




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

Snidané ovesné vlocky jemné celozrné Emco 100{ 8:00(1,2,3 voda 300 ml
mléko polotu¢né Ceska chut 100 ml
ostruziny 30
borlvky kanadské 35
med vceli 25
kokos strouhany Albert 5

Trénink 8:40

Svacdina banan 65 1,2,3|voda 200ml
kefirové mléko jahodové Tesco 450

Obéd camembert Tesco 120]| 14:30 1,2,3|voda 300 ml
bataty 370

Svacina 1/2 nektarinky 50 voda 500 ml
Protein 30% chocolate flavour corny 50

Trénink 16:00

Svacina

Vecere zeli kysané dusené 100| 22:30 1.3
knedlik houskovy 60
veprové vypecky 120

Spanek od 0:15]Kvalita spanku (1-10)
(zapocaty den zapisu a ukonceny nasledujici den) do 6:00|1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka - Energeticky vydej (kcal)
min)

pal v klidu doa, pal v saliné

intervaly, skoky do vysky (65 kcal)

v klidu ve skole

doma

ve spéchu

10 km cca 7 minut na km, 1.09 hod (575 kcal)

roztleskdvacky trénink (2 hod) - 130 kcal

doma




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané vejce 165| 8:00]1,2,3
cibule 20
rohlik bily 42
paprika ¢ervend 90
Trénink 10:00
Svacina prazené loupané arasidy Soltino 20| 11:30 2
Obéd obalovany syr Nowaco 100| 12:30 1,2,3|voda 300 ml
pecené brambory 75
kecup jemny 15
Svacina banan 90| 17:30(1,2,3 voda 500 ml
Trénink 18:00
Svacina
Vecefe Ristorante pizza Salame Dr. Oetker 290| 20:00 1,2,3|voda 300 ml
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 22:30(Kvalita spanku (1-10)
do 7:00(1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

v klidu doma

florbal 1,5 hod

60

v klidu doma

na cesté na trénink

tanec (dancehall) 1,5 hod

220

v klidu doma




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané nugatova kobliha 65| 10:30(1,2,3
Trénink
Svacina Manner original Neapolitaner 37 2.3
jablko 100
Obéd Twister classic KFC 226| 15:00 1,2,3
1/2 cheeseburger KFC 60
Svacina voda 500 ml|
Trénink
Svacina
Vedere Gouda 48% polotvrdy syr 47| 21:00 1,2,3|voda 300 ml
Tortilla wheat world's market 120
Sunka veprova dusena nejvyssi jakosti 60
rajCata cherry 33
ledovy salat 20
veprové vypecky 40
zakysana smetana 18% Pilos 20
Druha veceflManner original Neapolitaner 37 voda 300 ml|
Spanek (zapocaty den zapisu a ukoncéeny nasledujici den) od 1:00|Kvalita spanku (1-10)
do 8:00(1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

v Saliné

v KFC

doma v klidu




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané ledovy salat 15| 8:00]1,2,3 voda 200 ml
gouda 48% polotvrdy syr 40
vejce 110
Sunka veprova dusena nejvyssi jakosti 40
toustovy chléb vicezrny klasik 100
Trénink
Svacina hroznové vino 200 2
Obéd hovézi cheeseburger se sezamovou bulkou 160 1,2,3
Svacina voda 500 ml|
Trénink
Svacina
Vecere voda 500 ml|
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 23:30(Kvalita spanku (1-10)
do 8:00(1 - velmi $patna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

v klidu doma

v restauraci




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

Snidané toustovy chléb vicezrny tmavy klasik 50| 6:30(1,2,3 200 ml|
veprova Sunka dusena, nejvyssi jakosti 20
gouda 48% polotvrdy syr 20

Trénink 11:12

Svacina protein 30% cholocate flavour corny 50 1,2,3|Dr Witt 500 ml
banan 90 1,2,3

Obéd guldsova polévka 100| 14:00 1,2,3|voda 300 ml
chléb 30

Svacina

Trénink

Svacina

Vedere kuteci stripsy 120] 18:00 voda 300 ml
hranolky 80 Avanti 500 ml|

22:00 0,004 vodka
Spanek (zapocaty den zapisu a ukoncéeny nasledujici den) od 23:00(Kvalita spanku (1-10)
do 7:00]1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

v klidu doma

béZecky zdvod - 14 km 1,32 hod 823
po zavodu
po zavodu
u stanku v klidu

taneéni battle 80




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané vanocka 100{ 7:00(1,2,3 voda 300 ml
nutella 30
Trénink
Svacina
Obéd pizza Sunkova se smetanovym zakladem 170] 13:30 1.3|voda 200 ml
Svacdina hroznové vino 100| 18:00
Trénink
Svacina
Vecefe dyrova domaci polévka 170| 20:00 1,2,3|voda 300 ml
voda 300 ml|
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 1:30(Kvalita spanku (1-10)
do 7:00(1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

v klidu v auté

na seminari v hale

v klidu doma




