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

Vyika

Hmotnost

% télesného tuku

Zaméstnani

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 pramérny pocet krok( za den

|C|’Ie nasi spoluprace




Zena
21
180
70

21.6

Stadium

sedava (60 %) aj Sport (40%)
plavanie, beh

3
posilovna
2

8,000

[jest zdravo |




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

Snidané vajicka 2ks 100| 7:20]1,3 200ml- ¢aj
chlieb 50

Trénink 9:00

Svacina Cottage Cheese 200g 10:30 1, 3|400ml- voda
Zemla biela 30g

Obéd cestoviny 150g 12:00 1, 3|200ml- voda
kuracie maso 150g

Svacina croissant maslovy bez naplne 70g 13:00 200ml- voda

Trénink

Svacina kefirové mléko jahodové 450 15:30 200ml- voda
Jogurt Skyr 140g

Vecere toastovy chlieb 100| 18:00 200ml- ¢aj
platkovy syr 60
kecup 20

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

do 7:00(1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

pri stole, v klide

pldvanie- 1hod, skola, v hodine

2 236 kJ = 520 kcal




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

Snidané rozok celozrnny 92| 7:20(1,3 200ml- voda
maslo 30 kava espresso
rajCata 60

Trénink

Svacina hrozno 100| 10:00 1, 2|1200ml- voda
nektarinka 100

Obéd zeleninova polievka 160g 12:00 1,3
duseny losos 100g 200ml- voda
ryza 100g 400ml- dzus

Svacina celozrnné brusienky Nature 65g 14:00 2

Trénink 400ml- voda

Svacina mandle 80g 16:00 2

Vedere grécky jogurt 125¢g 18:00 1, 3]400ml- voda
mlieko 200 200ml- mlieko

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

do 7.00 |1 -velmi3patnd

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

pri stole

pri stole, v klidu

cvicenie, posilovna- 1 hod

500 kcal

v klidu, pri stole




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

Snidané ovoché smootie 120g 8:20(1, 3 200m- voda
ovsenné vlocky 60g 200ml- kava
mrazené ovocie, lesné plody 60

Trénink

Svacina jablko 150| 10:20 2(200ml- voda

Obéd kuracie prsia, dusené, varené 200g 14:00 1, 3/1400ml- voda
ryza 100g

Svacdina banan 90| 15:00 200ml- ¢aj

Trénink 15:20

Svacina kaiserka cerealna 60| 17:00(1, 2 400ml- voda
syr platkovy 40

Vecefe tvaroh 250] 19:20 1, 3|1200ml- voda
susené hrozienka 50
mlieko 200

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

do 8:00(1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma, v klide

v klidu, pri stole

beh - 6 km (40min)

440 kcal




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané ryzova kasa 60| 7:20 3|kava
kdva s mliekom 200
200ml- voda
Trénink 200ml- voda
Svacina Cottage Cheese Pilos 200g 10:00 1,2,3
Obéd hrachova polievka 160g 13:20 1, 3|400ml- voda
plnend tortila, syr, paradajky, Salat, maso 180g
Svacina tyc¢inka orechy a med 35¢g 15:00 200ml- voda
Trénink
Svacina keSu orechy 50| 17:30
Vecefe zapekané brambory 160| 19:00 400ml- voda
tofu 60
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 22:45(Kvalita spanku (1-10)
do 7:00(1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

v klide, pri stole

ve spéchu

v rychlosti, pri stole

po ceste

v Skole

v klide




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

Snidané tvaroh polotucny Pilos 160| 6:30]1,3 200ml- mlieko
banan 100
mlieko polotucné 200

Trénink 8:40 200ml- voda

Svacina

Obéd zemiaky varené 150g 12:00 1, 3(400ml - voda
hermelin 120g 200ml- voda
paradajky 90g

Svacina kukuricné trubicky Alaska 18g 13:00(2, 3 200ml- kava

Trénink 200ml- voda

Svacina Relax ovocné pyré 200] 16:00(1, 2,3

Vecefe celozrnny chlieb 100| 18:00 1, 3/1400ml- voda
maslo 10 300ml- dzus
avokado 50

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

do 6:20(1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

atletika, (90 min), v hodine

500 kcal

v klide, pri stole

vonku

v Skole




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané biely jogurt 160| 9:20]1,3 200ml
ovsenné vlocky 50 kava
med
Trénink 11:00 400ml- voda
Svacina Siska nugdatova 65g 12:20 2(200ml- voda
mandle 20g
Obéd cestoviny 150| 13:00 1, 3|1200ml- voda
pesto 100
olivy 30
Svacina Sunkova bageta 100] 16:00 2(400ml- dzus
Trénink 200ml- voda
Svacina Bohemia tyCinky bramborové 85| 17:00 200ml- ¢aj
Vecefe mozarella 120| 18:20 1, 3|200ml- voda
gold zlatd kukurica 200
salat 50
rajCata, okurky 80
Spanek (zapocaty den zapisu a ukoncéeny nasledujici den) od 23:30|Kvalita spanku (1-10) 10
do 9:00(1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

v klide, pri stole

vo fitku

posilovna- silovy tréning, 1 hod

605 kcal

pri stole

vonku

v klide, pri stole




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané vianocka 100f 9:00(1, 3 200ml- kava
marmelada
mlieko 200
Trénink 400ml- voda
Svacina bandn 90g 11:00 2(200ml- ¢aj
Obéd pecené brambory 200g 13:00 1, 3]400ml- voda
bravCové maso 160
Salat (rajcata, okurky, Salat) 200
Svacina susenky bebe 50| 15:20 400ml- dzus
Trénink 200ml- voda
Svacina protein tvarohova tycinka 40( 17:00 2(200ml- voda
Vecefe vajicka 120g 18:30 1, 3/1400ml -voda
celozrnna bageta 60g
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 22:30(Kvalita spanku (1-10)
do 8:40(1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

pri stole, v klide

v Skole

pri stole, v klide

vonku

v Skole

doma




