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




Adam

Novosad
20
187
80
15
Uprava fotek a foceni
50/50
Prochazky u pokemon GO, lazné
20
sezeni
1
15000

Zregenerovat pooperacni rameno




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

Snidané
Trénink
Svacina Bllka s pastikou 100g 11:30 1|750ml
Obéd 3 rohliky-100g eidam 5% 222g 13:30 1|750ml
Svacdina Kapustova polévka 500g 17:00 3(1000ml
Trénink Lazné-vifivka a para 18:00 500ml
Svacina
Vecefe Croissant s pistaciovou s OMW 100g 22:00 2(500ml
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 3:00(Kvalita spanku (1-10)

do 9:30(1 - velmi $patna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

v prdci o prestavce

v prdci o prestavce

doma na otocku

v laznich

Para

100

Na benzicne po relaxu




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

Snidané Toustiky Sunka-syr 200g 10:00 200ml

Trénink Prace foceni 10:30 1500ml

Svacina

Obéd Rohlik 3x-eidam 5% 222] 13:00

Svacdina

Trénink Legday 18:00 800ml

Svacdina

Vecefe protein shake 80| 20:30 300ml
honzovky od maminky 120] 22:30

Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 5:00|Kvalita spanku (1-10) -6

do 9:30(1 - velmi $patna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

Rano pred praci

Prace skladnéni+foceni-10:30-16:00

300

o0 pauze

Hammies zaméreni

5x3 nohy/gluteus+2x4 lytka

mocC

V gymu po gymu

Doma po gymu




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

Snidané

Trénink

Svacina Croissant maslovy 2x 120] 10:00 1/1000ml

Obéd Burger king menu 300| 14:00 12

Svacina

Trénink

Svacina

Vecefe Tunak 72| 21:00 1/1000ml
Prochdazka 23:00 500ml

Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) 23:00 Kvalita spanku (1-10) 8.76

do 8:30

1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

ve Skole pfi hodiné

po dvou hodinach ve skole

Doma po Skole

pokemoniii

5km/h max

600




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané
Trénink Gymnastika 8:00 500ml
Svacina croissant 2x 120] 9:15 500ml
Obéd Atletika 10:20 500ml
Klasické masaze 13:00
Svacdina Rohlik 30| 15:00 200ml
Trénink
Svacina
Vecefe tunak 70| 20:00 800ml
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 1:00(Kvalita spanku (1-10)
do 6:50|1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

Prvni hodina Skoly Nizkd intenzita 60min 100
druhy predmét Stfedni intenzita 120min 500
treti Nizka intenzita 60min 100

po Skole doma




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané
Trénink Prace 10:00-15:30
Svacina Rohlik 3x, eidam 45% 220| 12:00 1/1000ml
Obéd
Svacina
Trénink Para/vifivka 16:20 1000ml
Svacina
Vecefe Tundkova pizza 21:00 12|500ml
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 5:00|Kvalita spanku (1-10)
do 9:20(1 - velmi $patna
10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

prace pauza

V laznich

Para/virivka

100

po laznich




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

Snidané

Trénink

Svacina

Obéd Rybi filé s bramkasi 500] 12:30 12 300

Svacina

Trénink Chlze 16:00 1000ml

Svacina

Vecefe 4x jogurty 1:00 12 300

Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) 3:00 Kvalita spanku (1-10) 4
12:00 1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

Doma obidkos

pokemon

Chdze 3km/h 300min

800

doma nocni ledni¢kobrani




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |[Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané
Trénink
Svacina
Obéd Kure s ryzi 300g 12:00 1|500ml
Svacina
Trénink Zapas 50% vykon 15:10 500ml
Svacina
Vecefe 4x tousty Sunka syr kecup 500g 22:00 12]1200ml
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 6:00(Kvalita spanku (1-10)
do 11:30(1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

Doma obéd

Fotbal

10min stredni aktivita

200

doma pred spanim




