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




20




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |[Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané misli forest fruit crunchy celozrné Bonavita 100g 9:00 1.3
jogutr bily 3,5% tuku Clever 100g
bandn 65g
Trénink
Svacina Big coconut Corny 50g 12:00 1.2
Obéd kureci pecené stehno 150g 12:40 1.3
bulgur vareny 100g
pecena kofenova zelenina 100g
Svacina mfizka jahodovovanilkova Billa 100g 17:00 1
proteinova tvarohova tycinka s bilou ¢okolddou 40g
kefirové mléko nature 500ml
Trénink
Svacina
Vedere bageta mala svétla 65g 20:00 1.3
okurka 50g
rajcata 100g
eidam platkovy 30% 16,7g
maslo 5g
vejce 2x (55g)
Spanek (zapocaty den zapisu a ukoncéeny nasledujici den) od od od od
do do do do




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma
10:20-12:00 atletika (prekazky) 779kcal
na ceste
ve Skole na lavici
salina
posilovna silovy trénink 60min 537kcal
doma
od od od
do do do




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |[Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané high protein fecky jogurt 150g 8:00 1.3
hroznové vino 30g
bandn 65g
Trénink
Svacina palacinky s nutelou 200g 9:30 2
jahody 30g
latté macchiato 220ml
Obéd ryze 150g 12:15 1.3
kureci na kari s kokosovym mlékem 150g
Svacina fidorka s bilou ¢okoladou 30g
banan 90g
datle 50g
Trénink
Svacina
Vecere vejce 2x (55g) 21:00 1.3
chléb konzumni 50g
paprika ¢ervena 60g
maslo 10g
korbacky 50g
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od Kvalita spanku (1-10)
do 1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma

gymnastika 40min

152kcal

v kavarné

vV menze

doma




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |[Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané hrabénciny fezy 200g 8:00 1.3
kava bez cukru s mlékem 250ml
Trénink 10:40
Svacina protein tvarohova tycinka slany karamel 40g 2
Obéd pstruh na masle 100g 1.3
varené brambory 200g
rajcata 120g
Svacina lotus susenky 5x (8g)
kava s mlékem 250ml
Trénink
Svacina
Vecere Zitna bageta 100g 1.3
maslo 58
Sunka nejvyssi jakosti 30g
avokado 50g
okurka 80g
paprika bila 40g
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)

doma

plavani 55 min

433kcal

doma

doma




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |[Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané banan 90g 1,3,
tvaroh s vlakninou ¢okoladovy 140g
Trénink
Svacina zelené macha livance 100g 2
mascarpone 40g
Obéd avosendwic 250g 1.3
slanina 33g
salatovy mix 50g
Svacina borlvkova limonada 400ml 2
Trénink
Svacina
Vecefe chléb komzumni 50g 1,3,
avokado 50g
mozzarela 60g
okurka 75g
olivovy olej 5ml
vejce 2x(55g)
(zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od Kvalita spanku (1-10)
Spanek do 1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma

v praci

v praci

v kavarne

doma




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |[Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané tvaroh polotucny 50g 1.3
pohanka varena 120g
jagurt bily 90g
jablko 80g
mango 60g
hroznové vino 60g
med 5g
kava s mlékem 250ml
Trénink
Svacdina protein tvarohova tycinka s bilou ¢okoladou 40g 1.2
Obéd veprova panenka 100g 1.3
brambory pecené v troubé 150g
syrova omacka se smetanou 100ml
Svacina
Trénink
Svacina
Vecere zitny chléb 2x 50g
rukola 20g 1.3
volské oko 2x50g
charry rajcata 60g
Sunka nejvyssi jakosti 26g
aidam 30% 16,7g
olivovy olej 10ml
avokado 50g
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonceny 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)

doma

doma

Vv restauraci

silovy trenink 20min

179kcal

doma




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané tvaroh s vlakninou 140g 1.3
piskoty 30g
hruska 35¢g
Trénink
Svacina macha livance 80g 2.1
maskarpone 30g
Obéd toustak 40g 1.3
krti Sunka 40g
jablko 30g
chedar 60g
Svacina hruska 140g 1.2
jablko 135g
Trénink
Svacina
Vecere pirdtské parecky 100g 1.3
chléb konzumni 100g
kecup 15g
hofcice 10g
rajcata 100g
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonceny 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)

doma

v praci

v praci

doma

doma




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |[Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané tvaroh borlvka s vlakninou 140g 1.3
piskot 50g
kava 150ml
Trénink
Svacina 1.3
Obéd Spagety 150g
kufeci maso 100g
smetanovosyrova omacka 100g
charry rajcata 50g
rucola 10g 2
Svacina kindr ¢okolada 12,5g
rozpustna kdva 200ml
Trénink
Svacina
Vecere chléb konzumni 50g 1.3
parek vidensky 50g
kecup 15g
hofcice 10g
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)

doma

doma

na navstéve

doma




