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
20

159

76
25-30%
Student
sezeni

Posilovani+kondicni trénink

3-5 hodin

Prochazky, kolo, béh, inline brusleni, plavani
6-8 hodin

10000

Dostat se do kondice, zhubnout na 65 kg, neztratit moc svalové hmoty |




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

Snidané ovesné vlocky jemné 50g 9:00 3|voda 100ml
recky jogurt pilos 0,3 procent tuku 120g lungo 120ml
skoficovy cukr 5g

Trénink syrovatkovy protein 30g 12:00 3|{voda 500ml

Svacina jablko 120g

Obéd kureci platek prirodni 120g 14:00 1|voda 400ml
RyZe basmati 150g presso 80ml
dusena brokolice 100g

Svacdina skyr vanilkovy 140g 16:00 1|voda 500ml
jablko 60g
kesu ofechy 10g

Vecere 2 platky Zitného chleba 220g 19:00 3|voda 300ml
Sunka kureci dusend 40g ¢aj 200ml
hummus 30g
mrkev 100g
okurka 100g
ledovy salat 50g

Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 22:45(Kvalita spanku (1-10)

do 7:45(1 - velmi $patna

10 - vynikajici




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

doma u stolu

pfi odchodu z posilovny po tréninkyposilovani, stfedni int. 90 min, béh, vysol{560 kcal

doma u stolu

doma u stolu

prochdzka, nizka intenzita, 50 min 222 kcal

doma u serialu




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané ovesné vlocky jemné 50g 8:40 3|voda 200ml
fecky jogurt pilos O procent tuku ochuceny 120g kafe s mlékem 15(
58
Trénink syrovatkovy protein, hruska 150g 11:00 3|{voda 400ml
Svacina
Obéd kureci platek prirodni 120g 13:30 1.3|{voda 400ml
RyZe basmati 150g I
dusena brokolice 100g
Svacdina granola 60g 15:50 1.3]voda 500ml
tvaroh polotucny 150g
jablko 80g
Vecere bageta celozrnna 180g 19:00 3|voda 300ml
Sunka veprova 30g
syr eidam 30 procentni 30g
mrkev 100g
okurka 150g
ledovy salat 50g
kecup 20g
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 22:23|Kvalita spanku (1-10) 7
do 6:00|1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




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

ve Skole

Jml (30ml mléko)

pfi odchodu z posilovny po tréninkyposilovani, stfedni int. 60 min, béh, vysol{486 kcal

doma u stolu

ve Skole

prochdzka, nizka intenzita, 40 min 190 kcal

doma u serialu




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

Snidané ovesné vlocky jemné 50g 10:00 3|voda 100ml
tvaroh odtucnény 150g lungo 120ml
marmelada 10g

Trénink voda 500ml

Svacina

Obéd cizrna 90g 13:20 1.3|voda 400ml
téstoviny 150g presso 80ml
jogurt 0,5 procent tuku 50g
smés zeleniny 100g

Svacina bageta cerealni 90g 17:00 1.3|{voda 600ml
kus ovoce 120g
maslo 10g
marmelada 20g

Vecere kufeci maso 120g 19:30 3|voda 400ml
caesar zdlivka 30g
salat 150g
krutony 50g
okurka 100g
rajce 50g

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

do 9:30(1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma u stolu

plavani, stfedni int., 60min

280 kcal

cesstou do skoly

doma u stolu

v restauraci




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

Snidané ovesné vlocky jemné 60g 10:20 3|voda 100ml
mléko 150g kafe 120ml
jablko 40g
skoficovy cukr 10g

Trénink protein vanilkovy 30g 11:50 voda 500ml

Svacina

Obéd tofu 120g 13:40 1|voda 400ml
téstoviny 150g kafe 80ml
dusend zelenina 140g

Svacina fecky jogurt 0 procent tuku vanilkovy 120g 16:10 1|voda 500ml
jablko 120g

Vecere 2 platky Zitného chleba 220g 19:00 3|voda 300ml
Sunka veprova 40g ¢aj 200ml
hummus 50g
mrkev 100g
okurka 100g

Spanek (zapocaty den zapisu a ukoncéeny nasledujici den) od 23:40|Kvalita spanku (1-10)

do 9:50(1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma u stolu

posilovani, stfedni int. 60 min

287kcal

doma u stolu

doma u stolu

prochazka, nizkd intenzita, 50 min

222 kcal

doma




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané ovesné vlocky jemné 60g 10:20 3|voda 300ml
mléko 150g kafe 120ml
40g
Trénink
Svacina voda 500ml
Obéd kufeci na paprice 120g 12:00 3
ryze 150g
brokolice 150g
Svacina ryzova kase 200g 15:00 kafe 80ml
marmelada 30g
Trénink voda 700ml
Svacina jablko 150g 16:40 1.2
Vedere kuteci na paprice 160g 18:20 1.3]voda 500ml
ryze 150g
ledovy salat 200g
Spanek (zapocaty den zapisu a ukoncéeny nasledujici den) od 22:15|Kvalita spanku (1-10) 10
do 9:35(1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma u stolu

doma s rodinou

doma

cyklistika, stfedni int., 26km/h, 120min

1318 kcal

doma u stolu




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

Snidané zitny rohlik 62g 9:30 1,2,3|voda 300ml
michana vejce 160g kava 80ml
okurek 150g

Trénink

Svacina voda 500ml

Obéd zapeceny kvétak 180g 12:00 3
zeleninovy salat 150g
brambory 150g

Svacina jablko 150g 16:00 1.3|{voda 200ml
orechy 30g kafe 150ml
med 10g

Vecere toustovy chléb celozrnny 100g 18:40 2.3|voda 500ml
grilovany hermelin 300g
salat ledovy 150g
rajce 100g
mrkev 100g voda 500ml
brusinky 20g

Spanek (zapocaty den zapisu a ukoncéeny nasledujici den) od 22:25|Kvalita spanku (1-10)

do 9:00(1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma u stolu

doma s rodinou

doma u stolu

doma u stolu




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

Snidané zitny rohlik 62g 9:30 1,2,3|voda 300ml
michana vejce 160g kava 80ml
okurek 150g

Trénink

Svacina voda 500ml

Obéd zapeceny kvétak 180g 12:00 3
zeleninovy salat 150g
brambory 150g

Svacina tvaroh 200g 16:10 1,2,3|kafe 150ml
protein vanilkovy 30g
hrozno 150g

Vecere toustovy chléb celozrnny 200g 19:10 3|voda 500ml
balkansky syr 60g
Sunka kureci 40g
kecup 20g voda 500ml

Spanek (zapocaty den zapisu a ukoncéeny nasledujici den) od 23:00(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)

doma u stolu

doma s rodinou

Prochazka, nizkd intenzita, 80 minut

292 kcal

doma u stolu

doma u stolu




