Jidlo Potravina Hmotnost (g) [Cas  |Jim, protoZze 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







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

Snidané Michana vejce 120g 7:00 3|Voda 500

3x toastovy chléb 75g

Taveny syr 30g
Trénink Fotbal 9:00 Voda 200
Svacina Jogurtovy napoj, bandn, tycinka corny 410g 11:00 2|Voda 500
Obéd Lasagne s Mletym masem 500g 12:30 3[(Voda 200
Svacina Buchta s tvarohem, espersso 300/ 15:00 3|Voda 300
Trénink Basketbal ve skole 17:00 Voda 400
Svacina Tatranka 50( 19:00 2|Voda 300
Vecefe Téstoviny 200| 20:00 3|Voda 500

Mozzarela 100

Tunak 100

Rajcata 50
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 23:00 Kvalita spanku (1-10)

Do 6:45 1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

Doma v klidu u stolu

fotbalové hristé

90 min, mala intenzita

700

Venku ve stoje

Doma v klidu

Doma v klidu

Sportovni hala

mala intenzita 90 min

500




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas [Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané Mug cake - protein,vejce vlocky, banan, hotka cokolada 300/ 8:00 3 500
Jogurt bily - pilos 150
Arasieove mdslo gym Beam 20
Trénink
Svacina Rohlik se Sunkou a syrem 150 10:00 300
Obéd Gulas s masem 300| 12:00 200
Knedlik 150
Svacina Espresso, toast s marmeladou 70| 14:00 2 150
Trénink Silovy trénink 15:15 400
Svacina Banan a protein 400( 17:00
Vecefe Chléb Zitny 80| 20:00 500
Vejce na tvrdo 100
Pomazanove maslo 30
Sunka nejvyssi jakosti 50
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 11:30|Kvalita spanku (1-10). 8
do 7:30(1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

Doma v klidu

Skola lavi¢ka

Doma v klidu

Doma v klidu

Posilovna

Intenzivni 60 min

460

Doma v klidu




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas [Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané  |Recky jogurt 100 7:00 3[500voda
Mysli protein ¢oko 70
Trénink Gymnastika ve Skole 8:00 Voda 300
Svacina Espresso, bandn 100( 10:00 2| Voda 100
Obéd Kureci palicky 250 13:00 3|(Voda 300
Ryze 150
Svacina Rohlik se Sunkou 150 14:30 1/200voda
Trénink Silovy trénink 17:00 500voda
Svacdina Protein ndpoj, susenky bebe 460| 18:30 3{400 protein
Vecefe Krupicova kase, mléko 300/ 20:00 3|300 voda
Granko 20
Cukr 10
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 10:30 Kvalita spanku (1-10). 7
do 6:45 1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

Doma v klidu

Hala ve skole Stfedni intenzita (100) 600
Doma, skola
Doma v klidu
Doma v klidu
Fitness centrum Intenzivni ( 75) 430

Cestou z posilovny

Doma v klidu




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas [Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané Toastovy chléb 3x 75 7:00 3(300 voda
Maslo 10
Sunka 50
Trénink Gymnastika 8:00 Voda 500
Svacina Recky jogurt, tvarohova buchta, espresso 9:30 3|Voda 500
Obéd Hovézi maso 250| 12:00 3(300 caj
Ryze 150
Svacina Cokolada milka, espresso 100( 14:00 2|200 voda
Trénink Silovy trénink 16:00 300 voda
Svacina Chléb, avokado, rajce, sunka,syr 200] 18:00 1|Voda 200
Vecefe Hovézi maso 250| 20:00 3|Voda 200
Ryze 150
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 23:00 Kvalita spanku (1-10) 6
Do 6:45 1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

Doma v klidu

Skolni hala

Mala intenzita (50)

300

Doma v klidu

Doma v klidu

Doma v klidu

Fitness centrum

Intenzivni trénink (60)

430

Doma v klidu

Doma v klidu




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas [Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané Michana vejce 3x 180 8:30 3(Caj 300
2x chléb s pomazankovym maslem, avokado 300 Jable€ny most 300
Rajcata 50 Zeleny ¢aj 300
Trénink Plavani 13:00 Voda 500
Svacina Horka cokolada 11:00 2|Espresso
Obéd Tortily 150| 15:00 2|Voda 300
Sunka, syr 1:1 160
Svacina Banan, tycinka corny 150( 17:00 3[Voda 200
Trénink Fotbal 18:45 Voda 100
Svacdina Rohlik, maslo, med 70] 20:00
Vecefe Poke - ryze, krevety 2:1 400( 21:00
zelenina
seminka
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 11:00]|Kvalita spanku (1-10) 9
do 8:00(1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

Doma v klidu

Plavecky bazén

Intenzivni (50)

570

Ve vlaku

Doma v klidu

Venkovni uméla trava

Lehky (75)

520




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas [Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané mug cake s proteinem 200| 10:00 3|voda 200
slozeni - vejce,vlocky, banan
jogurt bily, arasidové maslo, marmelada 170
Trénink voda 500
Svacina dvojite esspreso s mlékem 2
Obéd knedlo vepfo zelo 3|voda 200
knedlik nabirany, vept maso, bilé zeli 70,150,200 12:30
Svacina bandn 15:00
Trénink fotbalové utkani 16:00 voda 500
Svacdina Proteinova tycinka 60| 18:00 lontovy ndpoj 300
Vecefe Cammembert 2x 220| 19:30 Caj 300
Toastovy chléb 100
Brusinky 20
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 1:00 Kvalita spanku (1-10)
do 9:00 1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma v klidu

doma v klidu

doma v klidu

fotbalova kabina

venku fotbalové hristé

vysoka intenzita (90)

1500

Kabina

Doma v klidu




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas [Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané Mug cake s proteinem 200| 7:00 3(200 voda
Jogurt 150 300 ¢aj s medem
Arasidove maslo 10
Trénink Fotbalovy trenink 9:00 Voda 200
Svacina Buchta pernikova 200| 11:00 1.2|Cappucino 180
Obéd Ryzoto se zeleninou 250 13:00 3[(Voda 200
Kuteci maso 150 Voda 200
Svacdina Proteinové napoj, bandn 500( 18:00 3
Trénink Béh venku 17:00 3
Svacina Popcorn 100{ 20:30 2|Voda 200
Vecefe Tortily 3x 120{ 20:00 3|Voda 500
Syr chedar a mozzarela 200
Sunka moravska 90
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 22:30 Kvalita spanku (1-10) 9
do 6:45 1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

Doma v klidu

Venku fotbalové hfisté Stredni intenzita( 60) 700
Doma v klidu
Venku silnice Mala intenzita (30) 300

Doma u love Islandu

Doma u love Islandu




