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




|
MUz
21
176cm
70kg
10%
student
sezeni

silovy trénink

3h

plavani, atletika, gymnastika
4h

11500




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoZe mam: hlad (1), Pitny rezim (ml) |Kde a za jaké situace
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané 7:00 Voda 250ml
Ovesna kase: Ovesné vlocky s vldkninou Emco
70g(sirové),Organic rice drink natural K-take 300ml,
protein Just whey salted caramel GymBeem 25g, Hrozny
bile bezsemené 133g 505g 7:30(1,2,3 doma u stolu
voda 250ml|
Svacina 9:00 zeleny ¢aj 300ml
super ofechy ¢okolada a banan Emco tycinka 35g 10:00(2 v Satné
Trénink 10:30 voda 250ml|
Obéd Hrasek 115g 12:30]1.3 ve Skole
Maso mix: Veprové ,mélnéné maso XXL Kostelecké
uzeniny 286g, cibule bila 38,2g, cizrna vafena 62,1g, vejce
10g,Cocka Cerna beluga varena 52,5g 450g voda 250ml|
Svacina Jogobela hruska Zott 150g 15:00(2 voda 250ml| ve Skole
cesnekova pomazanka:22,71 g cheddar 50% Billa, cesnek
Vecere 6,49g, fecky jogurt byli 0% tuku Milko 124,8 g 154g 21:00]1,2,3 Voda 500m| doma u stolu
Zitno-slunecnicovy chleb celozrny fit den panam 124g
(zapocaty den zapisu a ukonceny nasledujici den) od 23:00 Kvalita spanku (1-10) 8
Spanek do 5:00 1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

Atletika- 1h 30min

695kcal




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoZe mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané Voda 500m|
Ovesnd kase: Ovesné vlocky s vldkninou Emco
70g(sirové),Organic rice drink natural K-take 300ml,
protein Just whey salted caramel GymBeem 27g, Hrozny
bile bezsemené 133g 505g 5:15|1,2,3
6:00 Zeleny ¢aj 400ml+14g medL
Svacina pletenec dyriovy Billa 88g 11:00 1.2|Voda 500m|
Trénink 12:00
Maso mix: Veprové ,mélnéné maso XXL Kostelecké
uzeniny 148,4g, cibule bila 19,79g, cizrna varend 32,15g,
Obéd vejce 5,5g,6ocka Cernd beluga varena 27,21g 233G 13:30]1,2,3
majonéza Mellmanns Original 20g
ryZze natural Lagris (sirovy stav) 100g
zelené fazolové lusky Freshona 92g
Svacina kokosova tycinka tmava poleva Flint 50g 2[Voda 500ml
¢esnekova pomazanka:22,71 g cheddar 50% Billa, cesnek
Vecere 6,49g, fecky jogurt byli 0% tuku Milko 124,8 g 154g 1,2,3 voda 500ml|
Zitno-slunecnicovy chleb celozrny fit den panam 133g
34g
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonceny nasledujici den) od 22:30 Kvalita spanku (1-10) 7
do 5:00 1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma u stolu

ve Skole

béh v terénu 20 min

223kcal

doma u stolu

ve Skole

doma u stolu




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas [Jim, protoze mam: hlad (1), chut  [Pitny reZim (ml)
(2); pravidelnost (3)
Ovesna kase: Ovesné vlocky s vldkninou Emco
70g(sirové),Organic rice drink natural K-take 300ml,
protein Just whey salted caramel GymBeem 27g, Hrozny
Snidané bile bezsemené 133g 6:00(1,2,3 voda 500ml
6:40 ¢aj zeleny 400ml+ 22g medu
Svacina Pizza Sunka a kukufice Billa 62g 10:40 1.2
espreso+ |Zicka cukru+ 10 ml mIéka|
Trénink 11:00 fit mango-citron, zeleny ¢aj DrWitt 750ml
Maso mix: Veprové ,mélnéné maso XXL Kostelecké
uzeniny 148,4g, cibule bila 19,79g, cizrna varend 32,15g,
Obéd vejce 5,5g,6ocka Cernd beluga varena 27,21g 233g 14:00 1.3|voda 500ml
majonéza Mellmanns Original 30g
ryZze natural Lagris (sirovy stav) 100g
Svacdina tutti frutti hearts red band 15g 17:30 2|voda 500ml
Vecere michana vejce 95¢g 19:30]1,2,3 voda 500ml|
chleba konzumni kminovy 102g
cesnekova pomazanka:17,71 g cheddar 50% Billa, cesnek
5g, fecky jogurt byli 0% tuku Milko 97,2 g 120g
selska Sunka 96% masa nejvyssi jakosti 62g
kapie sladka paprika 13g
okurka saladtova 39g
rajCe charry kerikova 67g
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonceny nasledujici den) od 23:00 Kvalita spanku (1-10) 8
do 6:00 1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma

po cesté do fitka

silovy trénink 1h 40min

595kcal

doma

ve Skole

doma




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoZe mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Ovesna kase: Ovesné vlocky s vldkninou Emco
75g(sirové),Organic rice drink natural K-take 300ml,
protein Just whey salted caramel GymBeem 29g, Hrozny
Snidané bile bezsemené 133g 7:20(1,2,3 voda 500ml
8:40 zeleny ¢aj 400ml+15g medu
Svacina fantasia Karamel 27g 11:00 1.2|voda 250ml
banan 100g
Maso mix: Veprové ,mélnéné maso XXL Kostelecké
uzeniny 148,4g, cibule bild 19,79g, cizrna varena 32,15g,
Obéd vejce 5,5g,ocka ¢erna beluga vafend 27,21g 233g 13:30 1.3|Voda 500ml
hrasek 40g
Fazolky 60g
ryZze natural Lagris (sirovy stav) 100g
svacina chleba konzumni kminovy 134g 17:00 1.2
¢esnekova pomazdanka: 40g cheddar 50% Billa, Cesnek
6,6g, fecky jogurt byli 0% tuku Milko 123,2 g 170g perliva voda 500ml
vecere chleba konzumni kminovy 85g 20:30 1.3|voda 500ml
rajCe charry kerikova 68g
okurka saldtova 41g
michana vajicka 193g
selska Sunka 96% masa nejvyssi jakosti 36g
kecup 33g
maslo 1l6g
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonceny nasledujici den) od 22:50 Kvalita spanku (1-10) 7
do 5:40 1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma

cestou na autobus

ve Skole

doma

doma




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoZe mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Ovesna kase: Ovesné vlocky s vldkninou Emco
80g(sirové),Organic rice drink natural K-take 310ml,
protein Just whey salted caramel GymBeem 27g, Hrozny
Snidané bile bezsemené 133g 7:00(1,2,3 Voda 500ml
300ml zeleny ¢aj+med 15¢
250ml
Svacdina Jablko 80g 10:00 2|voda 500ml
Obéd téstoviny barilla (varené) 302g 13:00 1.3|Voda 500ml
pesto alla Genovese Clever 76g
toffu marinované Sunfood 216g
Trénink 17:00 Voda 500m|
Vecere chleba konzumni kminovy 161g 19:30 1.3|Voda 500ml
rajée charry kerikova 41g
selskd Sunka 96% masa nejvyssi jakosti 20g
cesnekova pomazanka: 55,6g cheddar 50% Billa, cesnek
9,2g, fecky jogurt byli 0% tuku Milko 170 g 235g
Spanek (zapocaty den zapisu a ukoncéeny nasledujici den) od 22:30 Kvalita spanku (1-10) 7
do 5:50 1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma

v

v praci

v praci

plavani 30min

200kcal

Doma




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoZe mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané michana vaji¢ka na cibulce 140g 9:00(1,2,3 Voda 500ml
okurek salatovy 25¢g
kapie sladka paprika 21g
rajéata charry 25g
chleba konzumni 80g
Sunka veprova dusena nejvyssi jakosti 37g
kecup jemné palivy Hellmanns 27g
Svacdina kinder maxi king Ferrero 35g 10:30 2peleny ¢aj300ml+15g medu
Trénink 11:00 Voda 300ml
Obéd hrachovd polévka se slaninou Vitana 300g 14:00 1.3 Voda 500ml
ryze bild dlouhozrnna varena 230g
kuteci ¢ina se zeleninou 400g
Svacina banan 100g 16:00 2[Voda 500ml
Vecere Kufeci stehno pecené 250g 19:50 1.3|Voda 500m|
velikono¢ni nadivka s uzenym 150g
Spanek (zapocaty den zapisu a ukoncéeny nasledujici den) od 22:00 Kvalita spanku (1-10) 10
do 7:00 1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma

v auté

badminton 1h

537kcal

u rodicu

po cesté doml

doma




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoZze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané michana vajicka 120g 7:30(1,2,3 Voda 500ml
satcek vysnovy Billa 85g
chleba konzumni 80g
maslo 15g
rajcata charry 80g
Sunka veprova dusena nejvyssi jakosti 45g
kecup jemné palivy Hellmanns 24g
Svacina banan 90g 10:30 2[Voda 500ml
Obéd madarsky hovézy gulas 350g 13:00 Zlutd limonada 350m
chleba konzumni kminovy 130g 1.3
Svacina houbovy kuba 120g 17:00 1|Voda 500ml
ovocny ¢aj 250ml
Vecere hovézy vyvar 160g 20:30 3[Voda 500ml
chleba konzumni 80g
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 22:00 Kvalita spanku (1-10) 9
do 6:30 1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma

doma

venku na festivalu

doma

doma




