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 Zena

Vék 21
Vyika 165
Hmotnost 54
% télesného tuku 14
Zaméstnani

V zaméstnani prevazuje sezeni Ci aktivita

Hlavni pohybova aktivita beh

Objem tréninku tydné (v hodinach) 11
Vedlejsi a doplrikové pohybové aktivi{silovy tréning

Objem tréninku tydné (v hodinach) 3
Orientacni ¢i primeérny pocet krokl z 25000

[Cile nasi spolupréce

1

Jidlo Potravina

Trénink

Snidané odtucneny tvaroh (250g), high protein pudding ehrman
(200g), ryZova tycinka v ¢okolade Rice up (18g)

Svacina jablko (130g)

Obéd salat mix (150g), kuracie prsia dusené (180g v surovom
stave), ryzova tycinka v ¢okoldde Rice up (18g),

Svacina jablkové Cipsy (70g) dm znacka,pistachio collagen bar Pure
Brainmax(60g)

Vecere mozarella light Galbani (125g), salat mix (100g), cokolada
dark peru 80%(10g), mentos (10g)
odtucneny tvaroh (250g), high protein pudding ehrman
(200g),

Spanek (zapocaty den zapisu a ukonceny nasledujici den) od 23.30

do 8.00

2.

Jidlo Potravina

Trénink

Snidané high protein mousse ehrman (200g), ovsené vlocky (25g),
figa(45g) Orechové maslo nuts mix (10g)

Svacina hruska (200g), supermysli emco bez cukru kokos ¢okolada
(30g)

Obéd ladovy Salat (250g), paradajky (100g), tofu idené Vemondo
(180g), uhorka sterilizovana (100g), lahodkové drozdie (15g)




Svacina

mrazom suseny anands (30g), chocolate chip cookie (40g)

Trénink
Vecere odtucneny tvaroh (250g), high protein pudding ehrman
(200g), jahody v cokolade (70g)
proteinova tycinka 50% sportness Dm znacka (45g)
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonceny nasledujici den) od 24.00
do 7.30
3.
Jidlo Potravina
Trénink
Snidané odtucneny tvaroh (250g),protein Iso whey (25g), jahodovy
dZzem Hamé (35g), ryZova tycinka v ¢okolade Rice up (18g)
Svacina jablecné krouzky druid (35g), kinder (12,5g), pomaranc¢
(110g)
Obéd mozarella light Galbani (125g), paradajky (250g), high
protein pudding ehrman (200g)
Svacina fava beans in dark chocolate Dr.max(80g)
Trénink
Vecere karfiol vareny (170g v surovom stave), olomoucky syr (100g)
makovy zavin (100g), grécky jogurt 0% tuku milko (140g)
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonceny nasledujici den) od 23.40
do 6.00
4,
Jidlo Potravina
Trénink
Snidané ovsené vlocky (40g) iso whey(25g), jablko (120g)
Svacina figy (110g), high protein pudding ehrman (200g),
Obéd salat mix (100g), uhorka Salatova (80g), paradajky (75g)

kuracie prsia udené Kura Kralovské (120g), horcica
(10g)kukuriéné trubicky Alaska (18g)




Svacina hruska (110g)
Vecere uhorka(80g), raciolky syrové (25g), feta syr (50g)
supermysli emco bez cukru kokos ¢okolada (50g),
odtucneny tvaroh (250g)
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonceny nasledujici den) od 22.30
do 7.00
5.
Jidlo Potravina
Trénink
Snidané odtucneny tvaroh (250g),protein Iso whey (25g)
Svacina hrozno (250g), syrecek jihocesky madeta (90g)
Obéd paradajky (250g), mozarella light Galbani (125g), proteinova
tycinka 50% sportness Dm znacka (45g)
Svacina coko polstatky Amaranth (25g), high protein pudding
ehrman (200g)
Vecere Salat mix(150g), stopkovy zeler(50g), hruska (60g), mlady
Spenat (25g), vlasské orechy (10g), parmezan (15g), Sunka
morcacia prsnd pikok (100g)
grécky jogurt 0% tuku milko (140g), dZzem slivkovy (35g),
bebe dobré rano (50g)
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonceny nasledujici den) od 23.00
do 7.45
6.
Jidlo Potravina
Trénink
Snidané paradajky (100g), uhorka Salatova (100g),syrecek jihocesky
madeta (90g), manadrinka (80g),grécky jogurt 0% tuku milko
(140g), mrazom susené jahody (30g)
Svacina ryzové chlebicky s mlécnokakaové Novy Vék (60g)
Obéd ladovy Salat (250g), paradajky (100g), kuracie prsia (130g v
surovom stave), olej na pripravu (3g), mixit Créme boule
coconut heaven (30g)
Svacina Cucoriedky (125g), jablko (120g), proteinova tycinka 50%
sportness Dm znacka (45g)
Vecere ruzickovy kel (v sur. stave 200g),olej na pripravu (3g),

lahodkové droZdie (15g), cvikla( v surovom stave 100g), feta
(70g)

susené slivky (100g), kinder (12,5g)




Spanek (zapocaty den zapisu a ukonceny nasledujici den) od 0.00
do 9.00
7.
Jidlo Potravina
Trénink
Snidané odtucneny tvaroh (250g),protein Iso whey (25g), high
protein pudding ehrman (200g)
Svacina hrozno (400g)
Obéd Salat mix(150g), cuketa (80g), olej (2g), susené paradjky
(30g), uhorka (80g), olivy Cierne (40g), tuniak v konzerve
Nixe (102g) , kukuri¢né trubicky Alaska (18g)
Svacina proteinova tycinka 50% sportness Dm znacka (45g), susené
marhule (100g)
Trénink
Vecere cottage cheese nature Pilos (200g), paradajky (250g), prsni
Sunka kruti Pikok (100g), mrkva surova (80g)
smile gummi youghurt (100g)
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonceny nasledujici den) od 24.00

do 9.00




Cas Jim, protoze Pitny rezim (ml) |Kde a za jaké situace [Pohybové aktivity - | Energeticky vydej (kcal)
mam: hlad (1), intenzita (délka -
chut (2); min)
pravidelnost (3)
beh,16km, -98min 850
9:00(1 voda-500 na koleji
11:00 1,2,3 espresso v Skole
14:30 1,2,3 cola zero- 500
v Skole
16:30 2 voda-500
v $kole
20:00 1,2,3 voda- 250, dr.
Witt FIT 750 [na koleji
¢aj nesladeny-
21:00 2 250 na koleji
Kvalita spanku (1-
10)
1 - velmi Spatnd spanok -9
10 - vynikajici
Cas Jim, protoze Pitny rezim (ml) |Kde a za jaké situace |Pohybové aktivity - | Energeticky vydej (kcal)
mam: hlad (1), intenzita (délka -
chut (2); min)
pravidelnost (3)
beh,18,2km, -105 920
10:00/1.3 voda-500 na koleji
espresso
11:40 1,2,3 filtrovana kava- |v Skole
200
14:00 1,2,3 500 voda

v Skole




16:45 2 voda-500
espresso v Satni pred PA
silovy tréning, 170
nizka intenzita -
60min
20:30 1,2,3 voda 400
na koleji
22.00 2 voda 300 na koleji
Kvalita spanku (1-
10)
1 - velmi Spatnd spanok - 6
10 - vynikajici
Cas Jim, protoze Pitny rezim (ml) |Kde a za jaké situace [Pohybové aktivity - | Energeticky vydej (kcal)
mam: hlad (1), intenzita (délka -
chut (2); min)
pravidelnost (3)
beh,16km, -92min 800
10:00|1 voda-500 na koleji
11:00 1,2,3 filtrovana kava |v Skole
14:20 1,2,3 voda- 500
na koleji
16:00 2 voda-500
espresso v parku, v klude
silovy tréning, 225
nizka intenzita -
85min
19:30 1,2,3 voda-300
na koleji
21.00 2 fanta zero 500 |na koleji
Kvalita spanku (1-
10)
1 - velmi Spatnd spanok - 6
10 - vynikajici
Cas Jim, protoze Pitny rezim (ml) |Kde a za jaké situace |Pohybové aktivity - | Energeticky vydej (kcal)
mam: hlad (1), intenzita (délka -
chut (2); min)
pravidelnost (3)
beh,16km, -94min 800
9:00(1 voda-400 v Skole
10:50 1,2,3 dr. Witt FIT 750, |v skole
espresso
14:00 1,2,3 voda - 500

na koleji




16:30 2 voda-500 v Skole
19:00 1,2,3 voda- 350 na koleji
¢aj nesladeny-
20:00 2 200 na koleji
Kvalita spanku (1-
10)
1 - velmi Spatnd spanok - 8
10 - vynikajici
Cas Jim, protoze Pitny rezim (ml) |Kde a za jaké situace [Pohybové aktivity - | Energeticky vydej (kcal)
mam: hlad (1), intenzita (délka -
chut (2); min)
pravidelnost (3)
beh,16km, -89min 800
10:00|1 voda-500 na koleji
11:50 1,2,3 espresso v Skole
13:50 1,2,3 voda- 500
v $kole
15:30 2 cola zero - 500
v Skole
1,2,3 voda-300
19.00 na koleji
20:45
2 Dr.witt 750 na koleji
Kvalita spanku (1-
10)
1 - velmi Spatnd spanok - 7
10 - vynikajici
Cas Jim, protoze Pitny rezim (ml) |Kde a za jaké situace [Pohybové aktivity - | Energeticky vydej (kcal)
mam: hlad (1), intenzita (délka -
chut (2); min)
pravidelnost (3)
beh,20km, 129min 1100
9.00(1 voda-500 doma
11:00 1,2,3 espresso v praci
14:30 1,2,3 voda- 500
doma
16:50 2 cola zero - 500
v parku, v klfude
20:00 1,2,3 voda-300
doma
21:45 2 voda 300 doma




Kvalita spanku (1-
10)

1 - velmi Spatna spanok -10
10 - vynikajici
Cas Jim, protoze Pitny rezim (ml) |Kde a za jaké situace [Pohybové aktivity - | Energeticky vydej (kcal)
mam: hlad (1), intenzita (délka -
chut (2); min)
pravidelnost (3)
beh,16km, -96min 800
10:00(1 voda-500 doma
Nov-45 1,2,3 filtrovana kava |doma
200
14:30 1,2,3 voda- 500
doma
17:20 2 fanta zero 500
cestou na tréning
silovy tréning, 240
nizka intenzita -
95min
20:15 1,2,3 voda-500
doma
caj nesladeny -
21.50 2 250 doma
Kvalita spanku (1-
10)

1 - velmi Spatna

10 - vynikajici

spanok - 10




Jidlo

Potravina

Hmotnost (g)

Cas

Jim, protoze mam: hlad (1),
chut (2); pravidelnost (3)

Pitny rezim (ml)

Snidané

Trénink

Svacina

Obéd

Svacina

Trénink

Svacina

Vecefe

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)




Jidlo

Potravina

Hmotnost (g)

Cas

Jim, protoze mam: hlad (1),
chut (2); pravidelnost (3)

Pitny rezim (ml)

Snidané

Trénink

Svacina

Obéd

Svacina

Trénink

Svacina

Vecefe

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)




Jidlo

Potravina

Hmotnost (g)

Cas

Jim, protoze mam: hlad (1),
chut (2); pravidelnost (3)

Pitny rezim (ml)

Snidané

Trénink

Svacina

Obéd

Svacina

Trénink

Svacina

Vecefe

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)




Jidlo

Potravina

Hmotnost (g)

Cas

Jim, protoze mam: hlad (1),
chut (2); pravidelnost (3)

Pitny rezim (ml)

Snidané

Trénink

Svacina

Obéd

Svacina

Trénink

Svacina

Vecefe

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)




Jidlo

Potravina

Hmotnost (g)

Cas

Jim, protoze mam: hlad (1),
chut (2); pravidelnost (3)

Pitny rezim (ml)

Snidané

Trénink

Svacina

Obéd

Svacina

Trénink

Svacina

Vecefe

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)




Jidlo

Potravina

Hmotnost (g)

Cas

Jim, protoze mam: hlad (1),
chut (2); pravidelnost (3)

Pitny rezim (ml)

Snidané

Trénink

Svacina

Obéd

Svacina

Trénink

Svacina

Vecefe

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)




Jidlo

Potravina

Hmotnost (g)

Cas

Jim, protoze mam: hlad (1),
chut (2); pravidelnost (3)

Pitny rezim (ml)

Snidané

Trénink

Svacina

Obéd

Svacina

Trénink

Svacina

Vecefe

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)




