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
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|M|’t dostatek energie a byt schopen zlepSovat sportovni vykony, byt zdravy




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané Tvaroh 250| 8:00 3 400
Musli s bilou ¢oko a jahodami 50| 8:00
Actimel 200| 8:00 400
Trénink
Svacina Kysané jahodové podmasli 500( 10:00 2 400
Obéd Spagety s lososem, Paloucek syr, baby $penat, cherry r. 400] 12:00 1.2
Svacina Bandn 110 3 400
Trénink
Svacina Fiky susené 20 3 300
Vecere Sweet ribs bageta + patatas, tatarka 410| 18:30 1 300
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 8 Kvalita spanku (1-10)
do 18:30 1 - velmi Spatnd
10 - vynikajici 8




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

V klidu v praci

V klidu v praci

V klidu v praci

V klidu v praci

Fotbal 60 min, lehéi trénink

4007

PoTJ

Restaurace




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny reZzim
chut (2); pravidelnost (3) (ml)Voda
Snidané Ovesné vlocky 125| 8:00 3 500
Mléko 200 8:00 3
Med 15
Zapas Banan 110
Svacina Banan 200| 11:00 3 1000
Obéd Kufeci maso na kari 100| 14:00 1 500
Téstoviny 200
Brokolice 100] 14:00
Svacina tvarohovy cheescake 100| 16:00 2|Capuccino
Jablko 150| 17:00 2 1000
Vecere Vejce 2 120] 19:00 1,2,3 250
Sunka 60
Syr 48
Rajée 80
Paprika 100
Chléb zZitny 115
Ananas 100| 21:00 2
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 8 0:00]|Kvalita spanku (1-10)
do 21 1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

Doma u stolu

Zapas fotbal

1100

Pti zdpase, po zdpase

Restaurace

Kavarna

Doma u stolu

Doma u stolu




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny reZzim
chut (2); pravidelnost (3) (ml)Voda
Snidané Vejce 4ks 240| 9:30 500
Chléb Zitny 115
rajce 50
Sunka 60
Svacina Ananas, Jablko + zazvor 100,100,10 11:00 250
Obéd Kureci prsa 200] 13:30 250
Spagety 150
Pesto 100
[svatina  [Banén 100| 17:00 500
Bily jogurt 100
I Ovesné vlocky, chia 50
Pomerancovy dZus 300] 19:00 500
Zapas
Po zapase |Protein 30| 21:30
Pomerancovy dZus 300 1000
Ananas, Jablko + zazvor 100,100,10
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od Kvalita spanku (1-10)
do 1 - velmi Spatnd
10 - vynikajici 7




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

Doma v klidu

Doma v klidu

Doma v klidu

Doma v klidu

800

Pfed zapasem

Futsal zapas

Po zdpase v Satné




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané Palacinky - 2 vejce, mouka, mléko 200] 9:30 2.3 500
fecky jogurt 140
domaci marmelada 20
Svacina
Obéd Kralik 200( 12:30 1 500
Ryze 100
Zimni salat 100
Svacina Bandn + jogurt s vlockami 110, 200 16:00
Trénink protein + musli emco 30,50 20:00
Vecefe Kuteci prsa 200] 21:00
Spagety 150
Sus. Rajcata 20
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 9:30]|Kvalita spanku (1-10)
do 21:00](1 - velmi Spatnd 6

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

Doma

Doma

Doma

Futsal trénink 1h lehky

400

Doma




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané Ovesné vlocky 125 7:30 500
Mléko 200
Banan 100
Vlasské ofechy, chia 20,10
Svacina
Obéd Kralik 200( 11:30 500
Ryze 100
Zimni salat 100
[svatina  |[Zitny chléb 75| 15:00 250
2 vejce 120
Sunka 40
syr 35
Trénink 1000
Svacina Pfesniddvka Hamé 100| 18:30
Vecere Brambory 150| 20:00 250
Cotka 100
Okurka kysela 100
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 7:30|Kvalita spanku (1-10) 7
do 20:00(1 - velmi Spatnd
10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

Skola v klidu

Doma

Doma

Trénink

Fotbal - trénink 90 min.

600

V satné

Doma




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané fecky jogurt 140| 8:00 250
Musli mixit 50
Susené ovoce 20
Svacina Banan 10:00 250
Trénink
Obéd Brambory pecené 150| 13:00 250
Steak krkovice 150
Rajce 100
Svacina Rohlik, Sunka, syr 50,40,35 15:00 250
Trénink
Svacina ryyzové chlebicky v ¢okolddé, protein 100.3| 18:30 1000
Vecere Ryze 100| 19:30
Jatra 100
Kys. Okurka 100
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 8:00]|Kvalita spanku (1-10) 7
do 19:30(1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

Doma

Po cesté na bus

Plavani 60 min

Doma

Doma

Fotbal 90 min

700

Po TJ v Satné

Doma




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané Ovesné vlocky 125 7:00 250
Chia, ofechy 10, 20
Mléko, protein, banan 200, 30, 100
Trénink
Svacina Pfesnidavka hamé 140| 9:30 250
Obéd Téstoviny 150| 12:00 500
Tunak 120
Kukuftice 50
Sus. Rajcata 30
Svacdina Spenatova kapsa, jablko 100| 16:00 500
Trénink
Svacina Téstoviny 150
Vecere Tunak 120] 19:00 250
Kukuftice 50
Sus. Rajcata 30
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 9:30]|Kvalita spanku (1-10) 7
do 19:00(1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

Doma v klidu

Atletika 90

300

V autobuse

Doma




