Jidlo Potravina Hmotnost (g) [Cas  |Jim, protoZze 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




Michaela Sméjova
Zena
20
167
75
25
Skola/skladnik/zahradnik
aktivita
crossfit, hazena, chize
7,5h
Plavani, atletika, fotbal
4,5h
6500

snizeni tuku




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

Snidané 2 toasty se Sunkou, syrem, keCupem 156 6:40 1] voda 100

Trénink crossfit ( silovy trénink, vzpirani, wod) 13:30 1]voda + iontak 800

Svacina jablko 150| 13:15 1

Obéd tofu se zeleninou a ryzi 210| 10:45 1|voda 50

Svacina banan 95| 14:45 1

Trénink

Svacdina hrozny 115 18:12 2

Vecefe Sunkofleky 138| 18:30 1|voda 250

Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 22:15 Kvalita spanku (1-10) 7
5:30 1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




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

doma kdyz jsem se chystala do Skoly

na cesté na trénink 90 minut intenzita stredni 350

cesta do Skoly

u televize

u televize




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

Snidané protein tvaroh. tycinka, toast ( Sunka, syr, kecup) 140 5:45 1.2{100ml voda

Trénink crossfit 8:30 800 voda a iontak

Svacina bandn 100{ 10:00 1/100 voda

Obéd noky se Spendtem a smetanou 250| 12:30 1]lenergy drink 200

Svacina snickers 50 15:15 1.2

Trénink Atletika 50ml

Svacina

Vecefe livance s proteinem, tvaroh, ofechové maslo 300| 19:30 1.2|bylinkovy ¢aj 200

Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 22:30 Kvalita spanku (1-10) 6
do 5:30 1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma

crossfit stfedni 300
na cesté na atletiku
v praci
v praci

lehka 250

doma u televze




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas  [Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané Tvaroh s lesnim ovocem a ofechovym maslem 320| 6:30 1
Trénink crossfit 8:00 750 voda + iontak
Svacina banan 10:00 1
Obéd kureci fizek s bramborami 250| 12:30 1.2{100 ml
Svacdina knopers nut bar, kefirové mleko jahodové 490| 16:00 1.2
Trénink hazena 500
Svacina
Vecefe 2 platky chleba, vajickovd pomazanka, zelenina 20:30 200
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) 22:30 Kvalita spanku (1-10) 6
do 6:15|1 - velmi Spatnd
10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

domauTV
stredni 1,5 hod 350
v praci
Vv praaci
na cesté na trénink
nizka 1,5 hod 200

doma u televize




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

Snidané vajickova pomazanka 60| 8:00(1,2,3 ¢aj 200

1 platek chleba 50

rajce 100
Trénink
Svacina donut 55| 9:30 2
Obéd pecené kure s ryzi 250| 12:00 2.1]kofola 250
Svacina hrozny, slune¢nicova seminka 130] 14:00 1.2|{voda 300
Trénink
Svacina
Vecefe pizza Sunkova 500| 18:30 1.2|{voda 200
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 22:30 Kvalita spanku (1-10)

do 5:30 1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma u televize

doma

doma utelevize




Jidlo Potravina Hmotnost (g) [Cas  |Jim, protoZze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané tvarohova protein tycinka 40( 5:45 1.2|vodal00
muller jahodovy ndpoj 100
toast 100
Trénink plavani 13:00
Svacina snickers 10:30 1.3|voda300
Obéd Sisky s makem 15:00 1|voda200
Svacina bandn 120{ 17:00 1.3
Trénink hazena 17:30 800 ml voda a iont
Svacina
Vecefe 2 platky toastu 50( 20:30 1.2|kofola200
2 vejce 100
pomazankové maslo 20
rajée 50
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 22:30 Kvalita spanku (1-10) 7
do 6:30 1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma
stredni 50 minut 350
ve skole
v praci
pred treninkem
:ak lehka 1:30 h 400

doma




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

Snidané donut 55 8:00 1.2|{voda 200

jogurt straciatela 150 100
Trénink
Svacina parky 2 s kecupem 80| 10:30 1.2 200
Obéd rizek s bramborovym salatem 350 13:00 1.2 100
Svacina
Trénink
Svacina
Vecefe rizek s bramborovym salatem 250] 18:15 1,2,3 300
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 22:30 Kvalita spanku (1-10) 9

do 8:00 1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma

doma

doma

doma




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas [Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané toasty 200| 5:45 1.2 230
Trénink crossfit 700
Svacina banan, jablko 220] 11:00 1.3 100
Obéd kufreci maso 120| 15:30 1.3 200
ryze, zelenina 100, 50

Svacina

Trénink fotbal 200
Svacina

Vecefe rizoto 250] 19:00 1,2,3 300
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 22:30 Kvalita spanku (1-10) 6

do 5:30 1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma

stredni 90 minut

350

cesta na fotbal

ve skole

lehka 100 minut

300

doma




