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

https://metscalculator.com



https://metscalculator.com/

190

student

50/50

béh/plavani

zUstat fit




Jidlo Potravinal| Hmotnost (g) Cas Jim, protoze mam: hlad (1),| Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané X X X X voda - 300
Trénink X X X X
Svacina rohliky (4) se Sunkou (120g)| 156+120=276| 11:20 1 voda - 200ml
Obéd BB bageta + americké brambory| 262+200=462| 12:50 1,2,3 X
Svacdina X X X X
Trénink X X X X
Svacdina X X x| mosnter 500ml
Vecefe palacinky s nutellou 360g| 21:00 2pj s cukrem 250ml
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od| 23:00 Kvalita spanku (1-10) 7
do| 7:00 1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -

Energeticky vydej (kcal)

min)
ve Skole v hodiné X X
X
o prestavce mezi hodinami
0 obédové prestavce X X
X X X
X X X
jen tak X X
doma u pocitace X X




Jidlo Potravinal| Hmotnost (g) Cas Jim, protoze mam: hlad (1),| Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané hotdog bagetka z lidlu 100| 7:40 2.3 450ml voda
banan 120| 7:40 2
Trénink X X X X 250ml voda
Svacina X X X X X
Obéd BB bageta + americké brambory| 262+200=462| 13:00 1,2,3 X
Svacdina X X X X
Trénink X X X X
Svacdina X X X 500ml voda
Vecefe brambory s kure¢im masem 550] 21:00 1,2,3 300ml ¢aj
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od| 23:59 Kvalita spanku (1-10) 3
do| 5:49 1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




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

min)
pred atletikou v Satné

vrh kouli+rozcviceni - stfedni intenzina - 1:40h 500kcal

X X X

v kampuse X X

X X X

x| kompenzacni cviceni - minimalni - 1:20h 350kcal

X X X

doma u pocitace X X




Jidlo Potravinal| Hmotnost (g) Cas Jim, protoze mam: hlad (1),| Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané Zemle se syrem a Sunkou 80| 8:30 1,2,3
banan 2x 240| 8:30 1,2,3 X
Trénink X X X 500ml voda
Svacina X X X X
Obéd naan 80| 12:00 1,2,3
korma chicken 350] 12:00 1,2,3 250ml voda
Svacina activia jogurtové piti 280] 12?30 1,2,3| 500mI monster
Trénink X X X X X
Svacina arasidy, 2x donut, 1 banan)0+120+90=310| 18:00 1,2,3 250ml voda
Vecefe znojemskd omacka s ryzi a platkem masa)+150+100=500| 21:00 1,2,3 X
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od| 0:00 Kvalita spanku (1-10) 8
do| 8:10 1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




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

min)
pred skolou X
pred Skolou X
florbal-stfedni-100min 900kcal
X X X
mezi hodinami X X
mezi hodinami X X
mezi hodinami X X
X X X
pred odjezdem domU ve vlaku X X
X X X




Jidlo Potravinal| Hmotnost (g) Cas Jim, protoze mam: hlad (1),| Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané muslis mlékem 50| 10:00 1,2,3 (mléko 50ml)
Trénink X X X X X
Svacina X X X X X
Obéd KFC stripsy (5), kridélka (3) a velké hranolky)+108+105=373] 13:15 1,2,3feen lipton ice tea
Svacdina X X X X X
Trénink X X X X
Svacdina X X X X
Vecefe znojemskd omacka s masem a ryzi 400| 20:00 1,2,3 ice tea 1litr
Stafetka 50( 20:15 1,2,3
piskotova brambora 50| 20:17 1,2,3
X X X X X
X X X
X X X X
X X X
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od| 23:00 Kvalita spanku (1-10) 10
do| 7:35 1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma u pocitace

X

X

X

v restauraci KFC

x

x

x

x

x

doma u pocitace

doma u pocitace

x

X | X | X | X |[X|X|X]|X]|X

X | X | X |Xx

X | X X | X | X |X|X|X]|X]|X




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané donut jahodovy, donut s barevnym posypem 56+58=114 8:00(1,2,3
X X X X
X X XX
Trénink X X X X X
Svacina X X x|x
Obéd kung pao s hranolkami 450g 14:00 1,2,3|voda 500ml
Svacdina milk snack, rolhik x2, lovecky salam, jablko golden 300g 16:00)1,2,3 vinea 330ml
Trénink X X X X
Svacina X X X X
Vecefe michana vejce (5) na cibulice 200g
rolhik x2 84| 19:00(1,2,3 300ml voda se sta
rajcaa cherry 50
paprika ¢ervend 30
okurka salatova 35
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 21:00(Kvalita spanku (1-10) 9
do 7:30(1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

ve vlaku pfi cesté k zubafi X X
X X X
X X X
X X X
X X X
doma u televize X X
doma u pocitace X X
X fitko - kozy+ramena 400kcal
X X X
doma u stolu X X




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané rohlik x2 84 1,2,3 kava s mlékem a c
debrecinka, paprika ¢erven3, rajcata cherry, okurka saltovd 250| 8:00
Trénink X X X X X
Svacina minomky 50(12:_00 2|x
Obéd kufeci vyvar s nudlemi 300| 13:00 1,2,3|voda 300ml
Svacina X X X
Trénink X X
Svacina X X
Vecefe pizza salamova 350g 20:00 1,2,3|voda se stavoou 2
Stouchané brambory s cibulkou 150
tatarka 15
veprové medailonky 100
corni big chocolate 50
florian smetanovy 150| 23:50 2
staznické bramburky 60 2
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 1:30(Kvalita spanku (1-10) 7
do 10:30(1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma u stolu X X
doma v posteli
doma u stolu X
X X

X X
X X XX
Idoma X




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané lipanek tvarohovy kakaovy 130| 11:00]1,2,3 250ml ¢aj
X X X X X
X X X X
Trénink X X X X
Svacina bandn x2 220g 14:00 2[xx
Obéd bramoborova polévka 250] 15:00 1,2,3|x
brambory s hovézim masem 300
Svacdina banana bread 100g 17:00 2(300ml ¢aj
Trénink X X X X
Svacina X X X
Vecefe paercky veprové 200g vinea 330ml
rohlik x2 84
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 0:00]|Kvalita spanku (1-10)
do 7:35(|1 - velmi $patna

10 - vynikajici




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

min)
doma u stolu X

X
X X
X sbirdni hub - 3h 700kcal
X X X
doma u stolu X X
doma u televize X
X X
X X XX
doma X X




