Jidlo Potravina Hmotnost (g) [Cas  |Jim, protoZze 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




Sebastian

Adamus

21

178

80kg

Student

Aktivita

Gymnastika, silovy trénink

12

Chaze

Zesilit, zhubnot+nabrat svalovou hmotu




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

Snidané Tvaroh z Podébrad 125g 10:00 1|Voda- 500ml
Bebe dobré rano 50g Kava - 300ml
Cokolada 80% 25g

Trénink Basketball

Svacina Banan 90g Voda- 500ml

Obéd Pizza Sunkovd 350g Kofola-500ml

Kava - 300ml

Svacina

Trénink

Svacina

Vecefe Twitter KFC 226g Voda - 500ml
Protein 30g Voda - 500ml

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

do 1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

V klidu

90minut




Jidlo Potravina Hmotnost (g) [Cas  |Jim, protoZze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané Banan 90g 10:00 Voda - 500ml
2x Tvarohovy kolac 160g
Protein 35¢g Voda - 300ml
Trénink
Svacina Free stylu rajce a bazalka Racio, tfast se syrem 25g, 25¢g 13:00
Obéd Kufeci pfirodni fizek 200g 14:00 Kofola-500ml
Brambory varené ve Slupce 150g
Svacina Zeleninovy salat - rajce, okurek, mrkev 320g 14:30 Kava - 300ml
Trénink Tradicni silovy trénink 16:00
Svacina voda- 500ml
Vecefe Kuteci ptirodni fizek 200g 20:00 Kofola-500ml
Brambory varené ve Slupce 150g
Zeleninovy saldt - rajce, okurek, mrkev 320g
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od Kvalita spanku (1-10)
do 1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

Doma v klidu

60 minut

274




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

Snidané 4x vejce - Volské oko na masle 200g 10:00 3|Kava - 300ml
Rajce cherry 250g 1000 ml - voda
Okurka 60g

Trénink Plavani

Svacina Protein 30g 14:00 1|Voda - 300ml

Obéd Kureci pfirodni steak 100g 16:00 1|Voda - 500ml
Brambory varené ve Slupce 100g

Svacdina Cokolada 80% 10g 16:30 Kava - 300ml

Trénink

Svacina 2x Twister KFC 452g 20:00 voda - 500m|

Vecefe Kvaskovy toustovy chléb s maslem 45g 0:00

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

do 1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

60 minut

420 kcal




Jidlo Potravina Hmotnost (g) [Cas  |Jim, protoZze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané 4x vejce - Volské oko na masle 200g 10:00 voda - 500m|
Zitny kvaskovy chléb 100g Cappuchino-300m
Trénink Full body strenght workout
Svacina : 30g,90g 13:00 Mléko polotucné-:
Obéd Kralik peceny na vodé 200g 16:00 Voda - 500ml
Brambory ve Slupce, zeleninovy salat 150g, 250g Coca-Cola 500ml
Svacina Buchta pernikova 50g 17:00 Kava - 300ml
Trénink
Svacina
Vecefe Kralik peceny na vodé 200g 20:30 Pivo - 500ml
Brambory ve Slupce, zeleninovy salat 150g, 250g
Pistacie Prazené 50g
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od Kvalita spanku (1-10)
do 1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

60 minut

715kcal

300ml




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas  [Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané Pizza Snek BILLA 85g 9:00 Voda - 500ml
Kava - 300ml
Trénink Atletika
Svacina Bandn, satecek visniovy BILLA 90g, 85g 11:00
Obéd Caesar bageta 250g 12:30 Voda- 500ml
Kava - 300ml
Svacdina Free stale syr Racio, kefirové mléko viriové 25g, 450g 15:00
Trénink
Svacina Tycinka ofiskova 70g 19:00 Voda 500ml
Vecefe 4x vejce - Volské oko na masle 200g 20:00 Voda 500ml
Zeleninovy salat 100g
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od Kvalita spanku (1-10)
do 1 - velmi Spatnd
10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

90 minut

600kcal




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

Snidané Jogurt bily Holandia 200g 10:00 Voda 500ml
Granola 60g Kava 300ml
Bageta celozrna 85g

Trénink

Svacina

Obéd Pikantni veprové nudlicky 100g 14:00 Voda 500ml
Stouchané brambory 150g

Svacina Panini Sunka a syr 100g 16:30

Trénink Gymnastika

Svacdina Protein 35g 19:00 Voda 300ml

Vecefe Hruska 140g 21:00 Voda 500ml

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

do 1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

75 minut

500kcal




Jidlo Potravina Hmotnost (g) [Cas  |Jim, protoZze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané Granola 50g 11:00 Voda 500ml
Protein 35g Kava 300ml
Jogurt bily 200g
Trénink
Svacina Voda 300ml
Obéd Kruti stehenni platek 150g 15:00 Kofola 500ml
Brambory ve Slupce 200g
Svacina Zeleninovy salat 250g Kava 300ml|
Trénink Gymnastika
Svacdina Protein tyc¢inka 40g 19:00 Voda 500ml
Vecefe Téstoviny s kufecim masem 150g 20:30 Coca-Cola 500ml
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od Kvalita spanku (1-10)
do 1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

70 minut

500kcal




