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

178 cm

57 kg

cca 15%

Student, vykonnostny atlét
aktivita

atletické tréningy- beh/posilfiovanie
10-11hod

plavanie,...

1 hod

14,000

|byt' fit, udrziavat sa, mozno nabrat svalovd hmotu?? |




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

Snidané ovsené vlocky 50g 5:40 123|¢ista voda (350ml’
tvaroh hrudkovy 100g kava s trochou mli
proteinovy puding (ehrmann) 100g
orechy 10g
bandn 100g

Svacina proteinova tycinka 50g 10:30 ¢ista voda (300ml’

Trénink 11:30

Obéd cestoviny/pohanka (surovy stav) 100g 14:00 123|¢ista voda (500ml’
tvaroh hrudkovy 100g
olomoucké tvarézky 50g
cvikla 150g
pistaciové pesto 20g

biela kava bey cuk

Svacina 2 figy 50g cca 17:00 123|¢ista voda (500ml’

Vecere chlieb 3 krajce 110g 21:00 123|¢ista voda (500ml’
hummus (kari a mago) 50g coca cola zero (25!
2x vajicko 100g cca
Sunka (93% masa) 100g
rajciny 100g
figa 20g?

Cista voda (100ml)

Spanek (zapocaty den zapisu a ukonceny nasledujici den) od 1:00(Kvalita spanku (1-10) 7

do 5:35(|1 - velmi $patna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace Pohybové aktivity - intenzita (délka - Energeticky vydej (kcal)
min)

na byte- pred odchodom tesne

eka (250ml)

v Satni pred odchodom na tg

odrazovo-bezecky tréning v lese (dlhy roz/800 kcal

v Skole- pred hodinami

ru z automatu (300ml)

v Skole pred hodinou

na byte v klude

Oml)




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

Snidané ovsené vlocky 50g 9:00 123|¢ista voda (350ml
banan 100g kava+trocha mliek
orechové maslo 10g
proteinovy puding (ehrmann) 200g

Trénink 10:30 Cista voda (150ml)

Obéd bataty (pecené) 250g 13:00 123|¢ista voda (500ml
niva light 50g kava s mliekom (3!
cvikla 150g
cibulka lah6dkova
bbg omacka+kecup 60g
africky sumcek 120g

Svacina jablko 150g ? 16:00 123|¢ista voda (250ml’

Vecere 3xkrajec chleba/protein (french toast) 110g/25g 19:30 123|c¢ista voda 500ml
tvaroh hrudkovy 100g coca cola zero (25!
slivkovy dzem 30g
banan/2 figy 80g/50¢g
orechové maslo 10g
datle 15g Cista voda (250ml)

Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 23:30(Kvalita spanku (1-10) 8

do 5:50(1 - velmi $patna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace Pohybové aktivity - intenzita (délka - Energeticky vydej (kcal)
min)

na byte- v kfude

a (300ml)

kruhovy tréning (45min) - vysoka intenzit{279 kcal

na byte- v kfude

00ml)

v Skole- volny cas

na byte v klude

Oml)




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

Snidané grécky jogurt (0,3%) 200g 7:00 123|¢ista voda (400ml’
banan 100g kava s mliekom (3!
ceredlie (Cokoladové gulicky z tesca) 50g
orechové maslo 15g

Trénink 8:00

Svacina datle 20g 11:00 23|yerba maté (yeahi

Obéd 2 celozrnné tortilla wrapy 120g 13:00 123
africky sumcek 120g
olomoucky tvarézek 50g
niva light 20g
uhorka, racina (velka), cibulka cca 120g
kecup 60g

Svacina high protein dezert (tvarohova tasticka) 125g 15:30 3|amino drink (750r

Trénink 16:30 Cista voda (750ml)

Svacina proteinova tycinka 40g 18:00 3

Vecere maslovy croissant 80g 20:30 123|¢ista voda (250ml’
kecup 30g
2x vajce 100g
slivkovy dzem 20g
uhorka, cibulka 70g
2 figy 100g
2 platky udeny cisarsky syr 40g
orechové maslo 10g

protein (25g) s voc



Spanek

(zapocaty den zapisu a ukonceny nasledujici den)

od

0:10

Kvalita spanku (1-10)

do

6:30

1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

na byte- kfud

00ml)

hodina Floorball (skola), (1hod40min) 325kcal
na byte pri odchode

hodina Plavanie (Skola), (50min) 250kcal
v Saline- pri presune
na zastavke- ¢akanie na salinu

bezecky tréning (1hod30min celkovo) 438kcal

cestou na masaz

na byte v klude

lou (300ml)







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

Snidané ovsené vlocky 50g 9:00 123|¢ista voda (350ml’
banan 100g kava s mliekom (3.
proteinovy prasok 25g
orechy 10g

Obéd cestoviny (varené) 180g 13:30 123|cistd voda (750ml’
niva light 30g
rajéiny 170g
hovéadzie/cviklové gulicky 150g
cibulka, uhorka 30g?cca
s6jova omacka 20ml
tvaroh hrudkovy 30g kava biela z autorr

Svacina jablko 130? 16:00 123|cistd voda (750ml’
figa 50g

Vecere Jin Jjambbong (spicy seafood noodle) balenie 130g 20:30 123|¢ista voda (500ml’
1 vajce 60g cola zero (250ml)
mungo vyhonky, cibulka, ¢inska kapusta, kimchi 100g cca
tofu 40g cca

Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 23:40(Kvalita spanku (1-10) 10

do 8:30(1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

na byte v klude

50ml)

v Skole pred hodinami

1atu (300ml)

v Skole pred hodinou

v meste (Ramyeon)




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

Snidané ceredlie (Cokoladové gulicky z tesca) 50g 8:00 123|voda (700ml)
cottage cheese light 100g kava s mliekom (3!
hipro drink stracciatella (danone) 100g
banan 100g
orechové maslo 10g

Trénink 9:30

Svacina bandn + hipro drink stracciatella (danone)= smootie 50g + 100g 11:30 123|voda (500ml)

Obéd cestoviny (varené) 180g 13:00 123|voda (350ml)
hovadzie/cviklové gulicky 150g kava s mliekom (3!
strdhany eidam 20g
grécky jogurt (0,3%) 70g
kecup 30g
soyova omacka 20ml
2 figy 100g
rimsky Salat 50g cca

cola zero (300ml)

Vecere kvdaskovy chlieb 100g 19:00 123|voda (500ml)
Sunka kuracia 40g
kecup 20g
cottage cheese (rayo) 100g
dZem Cernicovy 20g
sezamova pasta 10g
rajciny 50g
hrozno 100g
pomaranc¢ 150g
susené mango 15g voda (150ml)




Spanek

(zapocaty den zapisu a ukonceny nasledujici den)

od

0:10

Kvalita spanku (1-10)

10

do

8:00

1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

na byte- kfud

00ml)

posilfiovanie (1hod 50min celkovo)

478kcal

na byte v klude

00ml)

doma v klude







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

Snidané ovsené vlocky 50g 9:30 123|voda (500ml)
banan 100g kava s trochou mli
protein whey (cookies and cream-MyProtein) 25g
orechové maslo 20g

voda (300ml)

Svacina 2 figy 100g 12:00 23

Obéd trhané kura na paprike 120g cca 14:00 123|pepsi zero (200ml
vlassky Salat 150g bananovy rum ?(3
2 krajce cibulovy chlieb 50g kava (100ml)
hrozno biele 100g gin & tonic (250m!|
hokkaido kola¢ 120g cca pepsi zero (200ml’
krémova torta s ovocim 120g cca

Vecere 3xvajce 150g 19:30 3|voda (500ml)
rajéiny, cibulka 100g
sojova omacka 30ml
sezamova pasta 10g
kecup 10g

voda (250ml)

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

do 8:50(1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Energeticky vydej (kcal)

Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -

min)

doma v klude

eka (350ml)

doma- pred odchodom

navsteva

Ooml)

)
)

doma v klude

aktivne kaldrie celkovo - chddza

339 kcal




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

Snidané granola kokosova 50g 9:20 123|voda (500ml)
banan mrazeny 100g kava s mliekom (3.
grécky jogurt (0,3%) 100g
proteinovy puding karamel (ehrman) 100g
horka ¢okoldda 12g

voda (350ml)

Obéd zeleninova polievka 250ml 13:30 123|voda (350ml)
tarhona (varena) 250g
susené rajciny 30g
morcéacie maso v jogurtovej omacke s rajc. pretlakom 120g
cibulka 15g
vlassky Salat 100g

kava s trochou mli

Trénink 17:00

Svacina voda + BCAA prasc

Vecere hl. mdka 40g 18:30 123|voda (350ml)
vajce 50g
proteinovy puding karamel (ehrman) 100g
cottage cheese 100g
protein 12g
dZzem Cernicovy 30g
orechové maslo 10g
kiwi x1 50g

sprite zero (500ml
susené mango 25g 20:00 123|voda (250ml)

Spanek (zapocaty den zapisu a ukonceny nasledujici den) od 2:00(Kvalita spanku (1-10) 8

do 9:00(1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma v klude

50ml)

doma v klude

eka (300ml)

fartlek (7km- 34min) + (1km- 6:42min)

(380kcal) + (80kcal)

k- (8g) (350ml)

doma v klude

)

cestou autom




