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
21
167
69
22, ale jedna se o odhad
student
sezeni
silovy trénink
3
béh, jizda na koni
3
12000

optimalizace jidelni¢ku




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané chléb toustovy maslovy 46| 8:00 1/120 cappucino
pecena Sunka Tesco finest 37
eidam syr 30%, maslo 23, 5 500 voda
Trénink
Svacina
Obéd ten samy toust co snidané 111] 13:00 1|mléko 120
tvaroh polotucny, dark chocolate 70% 250, 30
Svacdina cervené jablko 150| 18:00 1
Trénink
Svacina 500 voda
Vecefe multiceredlni croissant s maslem Tesco 65| 21:00 1/500 voda
vejce slepici 3 ks, 165g
ghee 10
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 0:00]|Kvalita spanku (1-10)
do 5:30(1 - velmi $patna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

autobus, diskomford

140 min, skolni atletika

547

doma, v klidu

skola, v klidu

doma, v klidu




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané tvaroh polotucny Milko 250] 10:00 1/500 voda
excellence dark chocolate slany karamel 20| 10:00 2|RedBull 250, zero
Trénink
Svacina
Obéd boloriské Spagety se syrem 200| 12:00 1/500 voda
kufeci maso pecené 50 1
Svacdina whey protein vanilla Vilgain 45 1/500 mléko
Trénink
Svacina jablko 150] 18:00 1/500 voda
Vecefe bolonské Spagety se syrem 280] 21:30 1
kuteci maso pecené 50 1
mandle v bilé cokoladé a kokosu 20 2|500 voda
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 0:00]|Kvalita spanku (1-10) 7
do 7:30(1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

ve Skole, v klidu

doma, v klidu

doma, v klidu

prednaska

doma, v klidu




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané vlocky 50| 9:30 1|300 caj
protein Vilgain Vanilla 30 120 kafe, ¢erné
mléko 100ml
Trénink 500 voda
Svacina
Obéd vejce, rajcata cherry 3ks, 165, 120 3
chlé toustovy maslovy Tesco, gervais 69, 40 12:00
Svacina kesu 35| 14:45 2|500voda
Trénink silovy trénink
Svacina
Vecefe tunak Franc Josef 120] 19:10 1/500 voda ochucen
téstoviny varené 130
gervais 40
Sunka 95% masa 50
rajCata cherry 80 450 caj
cervena cibule 40
olivovy olej 10
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 23:15(Kvalita spanku (1-10) 5
do 7:30(1 - velmi Spatna
10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka - Energeticky vydej (kcal)

min)

doma, v klidu

silovy trénink,stfedni intenziza, upper body

45 min

275

doma, v klidu

na cesté

a stavou (30ml)

doma, v klidu




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané Bageta, pomazankoveé maslo, Sunka 60, 35, 30 8:40 1[120 kafe, Cerné
Ceder, rajcata cherry, okurka 30, 20, 20 550 ¢aj mata
Kinder Cards 25 2
Trénink
Svacina 500 voda
Obéd Bageta, pomazankoveé maslo, Sunka 180, 70, 80 | 13:15 1
¢eder, rajcata cherry, okurka 70, 40, 40
Svacina 500 voda
Trénink
Svacina Protein drink plus vanilka Zott 250ml 18:10 1/500 voda
Vecefe ryze varena 130| 20:45 1/500 voda
blcek 50
brokolice 60
mrkev, zelend paprika 40, 30
Sunka 95% masa 40
sojova omacka 30 ml
parmazan 35
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 0:15]Kvalita spanku (1-10)
do 8:30(1 - velmi $patna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma, v klidu

Skolni gymnastika

doma, v klidu

ve skole, rychle

doma, v klidu




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

Snidané bily jogurt Klasik 2,7% Olma 170| 8:20 1/120 kafe, cerné
Dark chocolate 70% 10 500 voda
pistaciové maslo 100%, bandn 34, 90

Trénink

Svacina

Obéd Berek se Spenatem Kaufland, Vegan Stangl (pecivo) 50, 65 11:45 1
prazska Sunka 95% masa 100 500 voda

Svacdina protein bar dark chocolate arasidové maslo Warior Crunch 64 1

Trénink

Svacina

Vecefe slepici vejce 3ks,165¢g 20:30 1 19:00
cheddar platky zlaty syr 50
super soft sandwich wholemeal Olz Der Meisterbacker 70 500 voda
raj¢ata cherry 110 500 caj, neslazeny
maslo 15

Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 22:30(Kvalita spanku (1-10) 7

do 8:00(1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma, v klidu

silovy trénink, vysoka intenzita

604

leg day, 80 min

v autobuse

v gymu

doma, v klidu




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané datle susené vypeckované 28| 8:20 1]/300 ¢aj
1 minute protein oatmeal low sugar cinnamon roll 80 500 voda
Kinder chocolate maxi 21 2|70 kafe,Cerné
Trénink
Svacina toustovy chléb, pomazankové maslo, Sunka krati 46, 30, 50 13:00 1
Obéd chicken tikka masala (jidlo venku) 350| 16:20 1/300 voda
maslovy naan 150 150 pepsi
Svacina
Trénink
Svacina
Vecefe Cup Noodles Soba Wok Style Chilli Nissin 92| 21:15 1|Pulpy 400
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 0:11|Kvalita spanku (1-10)
do 8:20(1 - velmi $patna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma, v klidu

jizda na koni, mirnd intenzita

213

75 min

doma, ve spéchu

venku, s prateli

doma, v klidu




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané corny big chocolate-banana 501 9:00 1
500 voda

Trénink
Svacina
Obéd vejce slepici, chléb toustovy maslovy Tesco 165(3 ks) 12:00 1

tradi¢ni pomazankové se Sunkou a smazenou cibulkou Bon 33 500 voda
Svacdina whey protein Vanilla Vilgain 45 1/650 mléko
Trénink
Svacdina chléb toustovy maslovy Tesco, tradi¢ni pomazankové se Sunkou a smazenou cibul 1
Vecefe veprova krkovice bez kosti 270 1/500 voda

bramborova kase 200
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 23:00(Kvalita spanku (1-10)

do 8:30(1 - velmi $patna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

pred tréninkem

silovy trénink, stfeni intenzita,

496

1h

doma, v klidu

doma, v klidu

doma, v klidu




