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

174

65

cca25%

recepce ve fitku, student
stani + sezeni

box

3 hod

silové tréninky
4,5 hod

7 tisic krokd

[lepsi kondice v boxu, drzet si vahu |




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |[Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml) |Kde a za jaké situace
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané 3x plnéné donuty s liskoofiskovou naplni 71g 8:45 1 doma, u stolu
400 ml -dzus
Trénink
Svacina SHAKE:70g vlocek, 250mImléko, 140gfecky jogurt, 10:00 1 250 ml voda doma
15g arasSidové maslo, 60g gainer
Obéd 100g ryze, 150g trhané vepfové maso 13:30 400 ml voda doma
80g ledovy salat, balsamico, olivovy olej 1
Svacdina proteinovy pudding 200g 16:00 2 250 ml voda IZici doma u stolu hezky
Trénink 17:00 500ml voda under dog fighters klub
Svacina 100g ryZe, 150g trhané vepiové maso 20:00 1 500ml voda
Vedere 100g okurka hadovka
2. Vecere [musli 70g 22:00 2 250 ml doma hezky u stolu, ipad kid
mliko 100 ml
(zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 23:00(Kvalita spanku (1-10) 10|v posteli
do 9:00(1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

box - koordinace, kondice, sparring

633 kcal

75 minut




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané musli 70g 8:00 1 ¢aj 400ml
mléko 100 ml
Trénink 10:20 300ml voda
Svacina
Obéd noki 200g 13:00 1 500ml voda
hovézi mleté maso + majonéza, kecup 150g
Svacina protein pudding 200g 15:00 1 100ml voda
Trénink 16:00
Svacina
Vecefe 3 vajicka 20:30 1 500 ml voda
2x tortilla 80g
syr 100g
Sunka 100g
2 kyselé okurky 55g
hermelin 120g
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 23:00(Kvalita spanku (1-10)
do 6:00]:

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma

stadion

atletika ve skole

cca 400 kcal

doma

ve Skole

doma

protazeni

doma

v posteli




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

Snidané 3x vajicka, chleba (70g), lu¢ina (namazano) 9:00 1 400ml dzus
syr 100g
Sunka 100g

Trénink 11:00 1000ml voda

Svacina

Obéd 150g téstovin, 200g kureci maso 14:00 1 500ml voda
50g syr, 30g zelené olivy

Svacina SHAKE:70g vlocek, 250mlImléko, 140gtecky jogurt, 16:00 250 ml voda
15g arasidové maslo, 60g gainer

Trénink

Svacina

Vecere smazené ryzové nudle s kufecim masem a zeleninou 350g 18:30 1 400 ml voda
(objednano)

2. Vecefe [protein. Pudding 200g 22:00 2 200 ml voda

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

do 8:30(1 - velmi $patna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma

posilovna

silovy trénink (ramena, prsa, triceps)

530kcal

doma

doma

doma

doma

u sebe v posteli




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |[Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané 3x plnéné donuty s liskoofiskovou naplni 71g 10:00 1.2 400ml ¢aj
Trénink 10:15
Svacina clebik (70g) Sunka (70g) syr (50g) 11:30 1 250 ml voda
Obéd 100g ryze, 200g kureci maso, okurka (100g) 13:00 1 500 ml voda
Svacina proteinova tyc¢inka + maliny (70) 16:00 200ml voda
Trénink 17:00 500 ml voda
Svacina
Vecefe 150g téstoviny, 200g kufeci maso 19:30 1 500ml voda
¢ervenad paprika 75g
2. Vecefe [musli 60g 21:15 2 200 ml dzus
mléko 100ml
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 23:30(Kvalita spanku (1-10)
do 9:00(1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma

ranni strecink

15 minut

doma

doma

na cesté na trénink

under dog fighters klub

box - technika, sparringy (75minut)

cca 800 kcal

doma

doma




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané SHAKE:70g vlo¢ek, 250mImléko, 140gfecky jogurt, 9:00 1 300 ml dZus
15g arasidové maslo , 60g gainer
Trénink 11:00 1000ml
Svacina proteinova tycinka 50g 12:30 2
Obéd 100g ryze, 150g trhané vepfové maso 14:00 1 500 ml dzus
80g ledovy salat +balsamico+olivovy olej
Svacina
Trénink
Svacdina protein. Pudding 200g 15:30 1 200ml voda
Vecefe 4 vajicka 18:30 1 500ml voda
2x tortilla (160g)
100g syr
100g Sunka
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 22:00(Kvalita spanku (1-10)
do 5:00(1 - velmi $patna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma, u stolu

posilovna

silovy trénink (zdda+bicak) 90minut

cca 550kcal

v posilce

doma

doma

doma

u sebe v posteli




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané 3x vajicka 9:30 1 400ml voda
chleba (70g)
Sunka + syr (oboje 100g)
Trénink
Svacina
Obéd burger + hranolky v restauraci cca 900 kcal | 12:00 1.2 500ml dZus
maslova houska
hovézi mleté maso
syrova omacka, naklddané okurky, mix salatd
Svacina
Trénink 17:00 700 ml voda
Svacina
Vecere 100g téstovin, 150g kufeci maso 19:45 1 500ml voda
30g zelené olivy, 50g syr
2. Vecere |2 liskootiskové donuty 2x71g 21:00 2 400 ml ¢aj
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 0:30]|Kvalita spanku (1-10)
do 9:00(1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma

restaurace

under dog fighters klub

box (75 minut)

cca 750 kcal

doma

doma

v posteli




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

Snidané 2x Cokolddovy croissant 85g 9:00 1 400ml ¢aj
2x fecky jogurt 140 g

Trénink 10:30 1000ml voda

Svacina

Obéd ryzové nudle 100g 13:00 1 500ml voda
zelené fazole 100g
kufeci maso 150g

|Sva<“:ina protein. Pudding 200g 16:00 1.2 250ml dZus
brumik 30g

Trénink 17:00

Svacina

Vecere 4x vajicka 1 250ml dZus
2 chlebiky (70g) 400ml voda
syr (70g) sunka (100g)
okurka 100g

Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 23:45(Kvalita spanku (1-10)

do 9:05(1 - velmi Spatna
10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma
posilovna Svihadlo + leg day (90 minut) cca 550 kcal
doma
doma protazeni
doma

u sebe v posteli




