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




182

4

Trenér volejbalu a student

aktivita

pohybové predméty ve Skole+cviceni s vlastni vahou

4

tréninky jako trenér volejbalu

17 (m{j trénink plus jako trenér - trenér je nizka aktivita s vyssi pouze u ukazek spravného provedeni)

13,000

nabrat svalovou hmotu bez pfibrani tuku




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané Croissant 7days 2x60g 8:00 1 250ml vody
Trénink 200ml rajec
Svacina
Obéd Kureci ¢ina se zeleninou 300g 14:00 1 500ml rajec
Svacina Kinder pingui 30g 17:00 2 100ml vody
Trénink
Svacina Muller mix jogurt vanilla s choco balls 130g 19:00 1 200ml rajec
Burek se Spenatem 60g 19:15 2
Vecere Videriské parky 100g 21:30 1 100ml vody
Rohlik 42g 21:30 1
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 23:30 Kvalita spanku (1-10) 4
do 6:30 1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka - min)

Energeticky vydej (kcal)

po cesté do Skoly za spéchu

ve volejbalové hale

Trénink jako asistent trenéra - nizkd intenzita - 180min

doma v klidu

pfi Fizeni v auté

v Satné pred tréninkem (jako trenér)

Trénink jako hlavni trenér - stfedni intenzita - 90min

doma u serialu

Celkem: 798




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

Snidané Croissant s cokoladou (z pekarny) 85g 6:45 3 100ml vody
Trénink 10:30 200ml vody
Svacina Burek se Spenatem 50g 11:00 2
Obéd Varené te’st(?V|ny 150g 12:30 1 300ml rajec

Strouhany eidam 50g 12:30 1
Svacina Banan 90g 15:30 1 100ml vody
Trénink 200ml rajec
Svacina
Vecere Croissant s cokoladou (z pekarny) 85g 22:30 1 100ml rajec
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 00:30 Kvalita spanku (1-10) 4

do 9:00 1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka - min)

Energeticky vydej (kcal)

doma v klidu

doma

s vlastni vahou a expanderem

200

v klidu doma

v klidu doma

volejbalova hala

Trénink jako asistent trenéra - nizka intenzita - 120min

hala mi¢ovych sportd

Trénink jako hlavni trenér - 90min

doma u seridlu

celkem 524




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané High protein pudding Milbona 200g 9:15 1 150ml vody
Trénink
Svacina
Obéd bravn"!borova k:v:\se : 150g 12:30 1 200ml vody
hovézi maso varené 100g 12:30
Svacina Croissant 7days 60g 14:30 2 100ml vody
Trénink
Svacina
Vecere zapeceny toust se Sunkou 200g 23:30 1 200ml vody
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 0:30 Kvalita spanku (1-10) 3
do 6:30 1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka - min)

Energeticky vydej (kcal)

doma v klidu

posilovna

asistent kondi¢niho trenéra v posilovné

v restauraci ve spéchu

v auté pfi fizeni

doma u seridlu

celkem 473




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané high protein pudding Milbona 200g 6:45 1 150ml ¢erny ¢aj
Trénink 11:20-12:00 200ml vody
Svacina
Obéd chefeseburger burger k!ng 2x122g 14:30 1 300ml rajec
malé hranolky burger king 2x74g
Svacina
Trénink 19:00 200ml rajec
Svacina
v _ v A o)
Vecere mléko (3,5%) 100ml 22:00 1 100ml vody
cornflakes 50g
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 23:30 Kvalita spanku (1-10) 4
do 10:00 1 - velmi Spatna
10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma v klidu

atleticky oval

Skolni atletika-prekazky

800

v kampusu ve spéchu na hodinu

volejbalova hala

trénink jako asistent trenéra

doma v klidu

celkem 1065




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

Snidané 100ml vody
Trénink
Svacina
Obéd Pizza se salamem a Sunkou mrazena 250g 12:30 1 200ml vody
Svacina croissant s parkem 2x90g 14:00 1 100ml rajec
Trénink 14:30 200ml rajec
Svacina
Vecefe tortilla se zeleninovou smési a kufecim masem 200g 20:00 1 300ml vody

100ml burcak
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 23:00 Kvalita spanku (1-10) 6

do 9:00 1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma v klidu

po cesté na trénink

volejbalova hala

trénink jako asistent trenéra - 90min

doma v klidu

celkem 262




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané _ rovhllkl _ 42 9:15 1 200ml vody
Sunka veprova dusena 2x20g
Trénink 11:00
Svacina
Obéd ryzte b|,Ia dlouhozrna’ 150g 12:30 1 300ml rajec
veprové maso trhané 100g
Svacina
Trénink
Svacina tycinka musli v jogurtu 35g 18:30 2 100ml rajec
Vecefe zapeceny tous se sunkou a syrem 100g 0:00 1 200ml rajec
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 00:30 Kvalita spanku (1-10) 6
do 12:30 1 - velmi Spatnd
10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka - min)

Energeticky vydej (kcal)

doma v klidu

posilovna

asistent kondi¢niho trenéra v posilovné

ve spéchu pred odjezdem

pfi praci

v klidu doma

celkem 599




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané
Trénink
o - 5 X
Svacina mléko (3,5%) 100ml 12:45 1 250mI éaij
cornflakes 25g 12:45
Obéd ryze bv|la d,Ioutmz’rna varena 150g 14:00 1 200mI vody
pecené kureci stehno 150g
Svacina
Trénink 16:00 100ml vody
Svacina
Vecere croissant s parkém 2x90g 19:00 1 250ml rajec
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 23:00 Kvalita spanku (1-10) 4
do 7:30 1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma v klidu

doma v klidu

doma

cviceni s vlastni vahou a expanderem

200

doma u seridlu

celkem 300




