Jméno

Pohlavi

Vék

Vygka

Hmotnost

% telesného 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 krokt za den

|C|’Ie nasi spoluprace




187
87

10.5

Student
70% sedenie, 30% aktivita

box

4
plavanie, beh, fitness

6

6500

Zvysenie kondi¢nych schopnosti, udrzanie vahy |




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas
Snidané |omeleta (4 vajcia) 150 7:30
2 krajce chleba 125
maslo (flora) 20
Trénink 9:00
Trénink 11:00
Obéd grilované kuracie prsia 160 12:30
cestoviny 200
omacka svieckova 50
jablko 150
Svacina [tvarohovy zdvin tesco 400 16:30
Trénink 20:00

Svacina
Vecere ryzova kasa 400 22:00
protein 20
Spanek (zapocaty den zapisu a ukoncéeny nasledujici den) od 23:00
do 5:00




Jim, protoze mam: hlad (1),
chut (2); pravidelnost (3)

Pitny rezim (ml)

Kde a za jaké situace

3|voda - 350 doma pri stole
voda - 150 krytd plavaren
voda - 200 hala Upolovych sportu
1, 3|voda - 400 doma pri stole
voda - 350
1,2,3 v Skole pocas chize
voda - 400 Posilovna
1, 2, 3|voda - 400 doma pri stole
mlieko - 50

Kvalita spanku (1-10)

1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Pohybové aktivity - intenzita (délka - min)

Energeticky vydej (kcal)

plavanie (kraul), strednd intenzita, 50 436
box, stredna intenzita, 50 610
full-body tréning, 20 sérii- 15 opakovani, 80 521




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané bravcové parky 80| 5:30 1, 2, 3|voda - 350
2 krajce chleba 125
horcica 15
arasidové maslo 30
jahodovy lekvar 30
Obéd grilované kuracie prsia 160| 11:00 1, 3|voda - 750
cestoviny 200
omacka svieckova 50
[svatina  [jablko 150| 16:00 1, 3|voda - 750
2 rozky 100
parizsky Salat 150
Trénink 20:00
Vecefe tuniak v konzerve 80| 21:30 1, 2, 3, |voda - 350
rozok 50
banan 150
maslo flora 20
Spanek (zapocaty den zapisu a ukoncéeny 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)

doma v klude pri stole

v Skole na lavicke

doma pri stole

Brno po meste

Beh 12km/h, 60 min

1096

doma pri stole




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané chléb Sumava 125 7:30 1, 2, 3|voda - 350
clever cottage cheese 100
salama vysocina 50
horcica 15
okurka hadovka 30
maslo flora 20
Trénink 10:20
Obéd grilované kuracie prsia 160| 12:30 1, 2, 3|voda - 750
cestoviny 200
omacka svieckova 50
Svacina horalka arasidova 50| 13:00 2|capuchino - 200
Svacina tvarohovy zavin tesco 400| 16:30 2, 3|voda - 750
Vecefe ovsené vlocky 150| 21:00 1, 2, 3|mlieko - 350
musli cerealie 150 voda - 300
mandle 25
Spanek (zapocaty den zapisu a ukoncéeny 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)

doma pri stole

hala upolovich sportu

box - technika, kondice 90

1174

doma pri stole

doma pri stole

v Skole na lavicke

doma pri stole




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané omeleta (4 vajcia) 150 7:30 1, 3|voda - 350
2 krajce chleba 125
maslo (flora) 20
Trénink 9:00
Obéd hovadzi hamburger tesco 300| 12:00 1, 2, 3|voda - 750
paradajka 100
cibula 50
horcica 20
ISvaéina rozky 100] 16:00 1, 3|voda - 750
tesco bravcova pasteka 100
okurka hadovka 40
jablko 150
Trénink 18:30
Vecere ryzova kasa 400| 21:30 1, 2, 3|voda - 350
protein 20 mlieko - 50
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 pri stole

telocvi¢na gymnastika, nizka intenzita 30 200
doma pri stole

v Skole na lavicke

telocvicna pro box box - technika, kondice 80 1050

doma pri stole




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané bravcové parky 80| 8:30 1, 2, 3|voda - 350
2 krajce chleba 125
horcica 15
arasidové maslo 30
I jahodovy lekvar 30
IObéd hovadzi hamburger tesco 300] 11:30 2,3
paradajka 100
cibula 50
horcica 20
Trénink 13:00 voda - 750
Svacdina rozky 100| 16:30 1,3
tesco bravcova pasteka 100 voda - 750
jablko 150
Trénink 18:30
Vecefe ovsené vlocky 150| 20:30 1, 2, 3|voda - 300
musli cerealie 150 mlieko - 350
banan 150
mandle 25
Spanek (zapocaty den zapisu a ukoncéeny nasledujici den) od 00:00 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 pri stole

doma pri stole

plavaren pldvanie kraul, stredna intenzita 50 436
doma pri stole
workoutové ihrisko cvi¢enie s vlastnou vahou, 70 550

doma pri stole




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané chléb Sumava 125( 9:30 1, 2, 3|voda - 350
clever cottage cheese 100
salama vysocina 50
horcica 15
okurka hadovka 30
maslo flora 20
Obéd grilované kuracie prsia 160]| 13:00 2, 3|voda - 750
cestoviny 200
omacka svieckova 50
Svacina orechovy zavin tesco 400| 16:30 1, 2, 3|voda - 750
capuchino - 200
Vedere ovsené vlocky 150] 21:00 1,2,3
musli cerealie 150 voda - 200
mandle 25 mlieko - 300
banan 150
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 23:30 Kvalita spanku (1-10)
do 7:30 1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma pri stole

doma pri stole

doma pri stole

doma pri stole




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané omeleta (4 vajcia) 150| 8:00 1, 3|voda - 350
2 krajce chleba 125
maslo (flora) 25
paradajka 100
Trénink 10:00
Obéd grilované kuracie prsia 160]| 13:00 1, 3|voda - 750
cestoviny 200
omacka svieckova 50
[svatina  [rozky 100| 16:30 3|voda - 750
tesco bravcova pasteka 100
okurka hadovka 40
jablko 150
Trénink 19:30
Vecere ryzova kasa 400| 21:30 1, 2, 3|voda - 350
protein 20 mlieko - 100
Spanek (zapocaty den zapisu a ukoncéeny nasledujici den) od 23:30 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)

doma pri stole

vonku, basketbalové ihrisko box - technika, kondice 70 940
doma pri stole
doma pri stole
Brno po meste Beh 12km/h, 60 min 1096

doma pri stole




