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




Muz
20
185
70
4
trenér tance
aktivita
tanec
20

25,000




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané tousty z bileho tou. chleba se 92% kuf. Sunkou ? 8:30 1|voda 200
espresso 50
Trénink
Svacina bandn 150| 10:30 1|voda 400
Obéd kufe. maso v kari smetanové omdcce s ryzi 400] 12:30 1|voda 400
nanuk vodovy z lidlu 50| 12:50 2
Svacina musli ty€inka s ofiSky 40| 14:50 2|voda 200
Trénink 15:00 voda 1200
Svacdina dva banany 300| 19:00 1
Vecefe zbytek kutf masa s ryzi z obédu 300] 20:00 1|voda 400
tousty z bileho tou. chleba se 92% kur. Sunkou ? 21:30 1|voda 200
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny 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 u stolu

ve Skole pfi prechazeni do ucebe.

doma u stolu

doma u stolu po obédé

na sale pred tréninkem

tanecni sal

tanecni trénink 4 hod

1300 kcal

na sale po tréninku

doma u stolu

doma v posteli




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané ovesna kase emco ¢okolddova 55 - suchémstd 8:30 1/200 voda
Trénink
Svacina ¢okorolka z tesca 2x 130] 11:00 1/400 voda
Obéd domadci burger z mletého kritiho masa 2x 420| 13:00 1/400 voda
espresso 50

Svacina croisant s parkem z tesca 2x 85| 15:20 2(400 voda
Trénink 15:45 1000 voda
Svacina bandn 150| 17:20 1
Vecefe boloriské Spagety 250] 20:00 1|voda 400

topinky s nutelou 2 21:00 2|voda 200
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 23:00(Kvalita spanku (1-10)

do 7:30(1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma u stolu

ve Skole na hodiné

doma u stolu

na sale pred tréninkem

tanecni sal

3,5 hodiny trénink

1100

na tréninku

doma u stolu

doma u stolu




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

Snidané michana vajic¢ka ze Ctyt vajec 240| 8:00 1|50 espresso

2 rohliky bilé tukové 90 400 voda
Trénink
Svacina corny ty¢inka marshmallow 40( 10:00 2(400 voda
Obéd teriaky chicken bowl z uga 200| 14:00 1/400 voda
Svacina
Trénink 14:45 1200 voda
Svacina bandn 150| 16:45 1
Vecefe 4 topinky bilého toustového chleba s maslem 20:00 1

jedna Cervenad paprika

pulka salatové okurky
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny 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 - Energeticky vydej (kcal)

min)
doma u stolu
po atletice cestou ze stadionu
v auté cestou na trénink
na sale vysoce intenzivni vytrvalostni trénink + kg 1600

0 pauze na tréninku

doma u stolu




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

Snidané sladké pecivo s borlivkovou naplni kaufland 3x 210 9:00 1/200 voda
Trénink
Svacina 400 voda
Obéd texas grander kfc 280| 12:00 1/400 voda
Svacina
Trénink 13:30 1000 voda
Svacina
Vecefe téstoviny s tofu 220] 18:30 1/400 voda

tousty z bilého toustového chleba s 92% Sunkou 130] 21:00 1/400 voda
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 22:30(Kvalita spanku (1-10)

do 7:00(1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




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

min)
v auté cestou do Skoly
v auté cestou ze Skoly na trénink
na sale 4 tanecni trénink (zaméreni na koordinac 1400

doma u stolu

doma u stolu




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

Snidané 4 vajicka michané se slaninou 260 7:30 400 voda
Trénink
Svacina snickers 50| 10:00 400 voda
Obéd wokin smazené nudle s kufecim masem a paprikama 240| 12:00 50 espresso
Svacina
Trénink 13:15 1400 voda
Svacina 2 banany 300] 15:30
Vecefe salat s kufecim masem a ¢esnekovym dresingem 200] 18:30 400 voda

jedna Zlutda paprika a pullka salatové okurky 20:30 400 voda
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 22:00(Kvalita spanku (1-10)

do 6:30|1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma u stolu

cestou zdomu v auté

na sale

4 h. trénink

1400

0 pauze na tréninku

doma u stolu

doma u stolu




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

Snidané ovesna kase emco ¢okolddova 55 v suchémst{ 7:30 1/400 voda
banan 150 1

Trénink

Svacina

Obéd zapecené téstoviny s kufecim masem a bramborama 200| 11:00 1/800 voda
kokosovy eskimo

Svacina

Trénink

Svacina panini s Sunkou a mozzarelou 150] 15:00 1/800 voda

Vecefe pizza saldmova 240] 18:00 1/800 voda
zapecené téstoviny s kurecim masem a bramborama 100] 20:30 1]400 voda

Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny 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 u stolu

doma u stolu

doma u stolu

doma u stolu

doma u stolu




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané 2x rohlik bili tukovy s maslem 80| 8:30 1/400 voda
92% Sunka 40
2 vajicka na mékko 120
Trénink
Svacina
Obéd gnnochi s kufecim masem a Spenatem 250| 11:00 1/800 voda
paprika zelena
Svacina
Trénink
Svacina 2 topinky s maslem 14:00 1]400 voda
Vecefe téstoviny s paprikovou omackou 200] 18:00 1/800 voda
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 21:00(Kvalita spanku (1-10)
do 6:30|1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma u stolu

doma u stolu

doma u stolu

doma u stolu




