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
172
68

student, brigddné obsluha v obchodé (10*8h mésicné)
aktivita

florbal

9

plavani, posilovna

2

11000




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

Snidané kufeci bageta 195g 8:50 1|voda 250ml

Svacina bebe brumik 30g 11:15 2|voda 100ml
11:50 voda 100ml

Trénink 12:00

Obéd svickova s karlovarskym knedlikem 200g + 150g 13:40 1|ovocny ¢aj 200ml
14:00 150ml voda

Svacina jahodovy smetanovy jogurt z Valasska, rohlik 150g + 45g 14:30 2

Trénink 18:30 1,51 voda

Vecere kufeci vyvar - 22:20 1.2{250ml - polévka

Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 23:48 Kvalita spanku (1-10) 6

do 7:50 1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka - min)

Energeticky vydej (kcal)

ve Skole pred hodinou

na cesté na plavani

v autobuse

skola - plavani 1h 330 kcal
na byté
v posteli
v hale florbal - stfedni az vysokad intenzita - 1,5h 410kcal
na byté

*aktivita mérena fitness naramkem




Jidlo Potravina Hmotnost (g) Cas Jim, protoZe mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané chia pudink (kokosovo-ryZzové mléko) + hrozno 150g + 80g 8:00 1
9:40 350ml voda
Obéd gnocchi se smetanovou omackou a kofenim 250g + 125ml 12:20 1/200ml &aj
Svacina rozinkovy Snek 2*80g 15:40 1.2
16:00 200m| perlivd voda
Svacina ovocna kapsicka hello jahodova 100g 18:40(1, 2
Trénink 19:50 1l voda
Vedere 3 rohliky se salamem policak 3*45g + 50g 22:15 1]200ml ¢aj
Spanek (zapocaty den zapisu a ukoncéeny nasledujici den) od 0:11 dalsi den Kvalita spanku (1-10)

do 6:55

1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka - min)

Energeticky vydej (kcal)

v posteli

na byté u stolu

na cesté na prednasku

florbal - stfedni az vysoka intenzita 1,5h

370kcal

na byté u stolu




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané bily jogurt olma s emco musli ¢okolada jogurt 150g 7:20
musli 60g 1,2
Trénink 9:30 500ml voda
Svacina 2 jablka 250g 10:15 2.3
Obéd gnocchi se smetanovou omackou a kofenim 240g + 125 ml | 12:10 1
14:50 300ml voda
Svacina 2 hotdog tasticky 200g 16:30 1
tvarohova tycinka pilos 40g 2
Trénink 19:00 1,75 voda
Vecere kaufland lasagne bolognese 400g 22:25 1/200ml voda
Spanek (zapocaty den zapisu a ukoncéeny nasledujici den) od 23:54 Kvalita spanku (1-10)
do 8:25 1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka - min)

Energeticky vydej (kcal)

na byté u stolu

Skolni florbal - stfedni intenzita, 1,5h

285kcal

v hodiné

v auté

dvoufaz - 1h posilovna, 1,5 h florbal - stfedni az vysoka intenzita

265 + 346 kcal

na byté u stolu




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
250ml ¢aj ovocny
Snidané 3 koblizky 3*70g 9:0011,2,3 150ml
9:25-14:30 500ml vody

Obéd kureci stehna (snédla jsem 1,5), 3 rohliky 250g + 3*70g 14:40 1|voda 300ml

15:15 - 18:00 voda 400ml|
Svacina banan 121g 18:40 2.3
Trénink 19:30 voda 1l
Vecere kureci fizek a bramborovou kasi 150g + 200g 22:05 1]|¢aj 200ml
Spanek (zapocaty den zapisu a ukoncéeny nasledujici den) od 23:58 Kvalita spanku (1-10)

do 4:20 1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka - min)

Energeticky vydej (kcal)

na byté v posteli

v prdci v $atné pred sménou

v prdci o prestavce

pfi cesté z prace na trénink

florbal - stfedni az vysoka intenzita, 1,5h

367kcal

na byté u stolu




Jidlo Potravina Hmotnost (g) Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané k-jarmark Svestkovy kolac 220g 4:30 200ml ¢aj
7:20 200ml voda
8:50 200ml voda
Svacina 3 rohliky + kufeci debrecinka 3*40g + 80g 9:23 200ml voda, 100ml horka bila ¢okolada
12:35 250ml voda
Obéd ryze s kufecimi kousky na masle 160g + 100g + 50g 15:00 250ml &aj
Trénink 17:50
Vecere téstoviny se smetanovo-Cedarovou omackou 170g téstoviny 20:10
Cedar 150g
smetana 125g
Spanek (zapocaty den zapisu a ukoncéeny nasledujici den) od 1:10 dalsi den Kvalita spanku (1-10)

do 8:52

1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka - min)

Energeticky vydej (kcal)

v pokoji na zidli

v prdci o prestavce

na byté u stolu

florbal stfedni aZ vysoka intenzita, 1h 15 min

316kcal

v autobuse




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané vanocka s maslem 3*40 + 35¢g 9:10(1, 2 200ml kakao
10:15 200ml &aj
Svacina
Obéd veprovy fizek se stouchanym bramborem 130g + 150g 11:20
200ml capri sun multivitamin
Svacina banan 120g 13:40
Trénink 14:00 1,51 voda
syrovy rohlik 85g 17:05
18:40 200ml caj lesni plody
Vedere krupicova kase 220ml 19:20
granko 20g
maslo 30g
skofice 10g
Spanek (zapocaty den zapisu a ukoncéeny nasledujici den) od 23:12 Kvalita spanku (1-10)
do 8:32 1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka - min)

Energeticky vydej (kcal)

doma v jidelné

v auté

florbalovy zdpas - 3*20min, stfedni aZ vysoka intenzita

649kcal

ve vlaku

doma v jidelné




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané michana vajicka se dvéma rohliky 220g +2*45g | 10:12(1,2,3 ¢aj ovocny 250ml
Svacina bombus protein 30% tycinka 50g 12:10 2|{voda 200ml
Obéd kureci platek napfirodno, ryze 120g + 180g 14:15 1
300ml mineralka podébradka citron
Svacina florian mango kurkuma 150g 16:39 2
Trénink 17:49
Vecere ryze s kufecim stehnem 120g+ 100g 19:32 3
Spanek (zapocaty den zapisu a ukoncéeny nasledujici den) od 0:22 Kvalita spanku (1-10)
do 8:10 1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma v jidelné

v autobuse

v obyvaku u stolu

1h plavani

290kcal




