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




Zena
24
168
57
student
sezeni
béh
6
lezeni, kolo, plavani
10
10000

|udrzeni hmotnosti a vykonu




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoZze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané alpro jogurt 120( 7:30 1.3|c¢aj 200ml
granola 25 espresso
bandn 60
Trénink 9:00
Svacina houska se syrem 150( 10:00 1.3|voda 250ml
Obéd losos 130| 14:00 1|voda 250ml
salat 150
Svacina kiwi 50( 16:00 voda 250ml
Trénink 19:00
Svacina voda
Vecefe feta salat 200| 21:30 1.3|cola
varené vejce 90
kopecek zmrzliny 65
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od Kvalita spanku (1-10)
do 1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma u stolu

béh

560

ve Skole mezi ve studovné

u stolu

lezeni na sténé

600

u stolu u televize




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoZze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané vejce 130 8:00 1.3|c¢aj 200ml
chleba 50 espresso
paprika 60
Trénink 6:30 voda 250ml|
Svacina jablko 75
Obéd veggie burrito 750| 14:30 1.3|cola 250ml
Svacina
Trénink 18:00
Svacina
Vecefe chleba 120{ 20:30 1.3|c¢aj 200ml
hummus 65 vola 250ml
okurka 70
paprika 50
krekry 75
olivy 40
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od Kvalita spanku (1-10)
do 1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma u stolu

béh

350

po cesté do Skoly

ve Skole

plavani

450

doma u stolu




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoZze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané buchta domici 170{ 9:00 1.3|espresso
jogurt bily 70 ¢aj 200ml
Trénink
Svacina bandn
Obéd téstoviny 230| 14:00 1.3|voda 250ml
pesto 65
Svacina
Trénink voda 250ml|
Svacdina mix ofechy a ovoce susené 70| 17:00
Vecefe salat s cockou 250| 19:00 1.3|voda 250ml
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od Kvalita spanku (1-10)
do 1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma u stolu

na hodiné ve skole

ve Skole

béh

800

v busu

doma u stolu




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

Snidané alpro jogurt 150 7:00 1.3|c¢aj 200ml
orechy 30 espresso
bandn 120

Trénink 9:00

Svacina tyCinka raw 45 voda250ml

Obéd tun'akovy salat 13:00 1.3|voda 250ml
houska

Svacina jablko 75| 15:00

Trénink 18:30

Svacina

Vecefe téstoviny 180( 20:00 1.3|voda 250ml
pesto 50
rajCata 120

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

do 1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma u stolu

béh 450
v busu
doma u stolu
ve studovné

plavani 600

doma u stolu




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

Snidané ovesna kase 150 8:00 1.3|espresso

banan 100 ¢aj 200

ofechy 30
Trénink
Svacina jablko 75| 11:00 1.3|voda ml
Obéd salat s fetou 130| 14:00 1.3

tofu 125
Svacdina muffin 16:00 1.3|espresso
Trénink 18:30 voda 250ml|
Svacina
Vecefe polévka cockova 450( 20:30 1.3|voda ml

21:30 vino Malbec 300m
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od Kvalita spanku (1-10) 7
do 1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma u stolu

ve Skole

kavarna

béh

1300

doma u stolu




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoZze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané vejce 120( 7:30 1.3|espresso
chleba 80 ¢aj
rajCata 60
Trénink 10:30
Svacina gel 45 voda 250ml|
Obéd Spagety carbonara 250| 14:00 1.3|voda 250ml
Svacdina gel 45
Trénink
Svacdina jabklko 75
Vecefe pizza margerita 450( 18:30 1|cola 250ml
salat 150 voda 250ml|
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od Kvalita spanku (1-10)
do 1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma u stolu

kolo silnice

2800

restairace

doma u stolu




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoZe mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané vejce 120 8:30 1.3|espresso
chleba 100 ¢aj 200ml|
rajCata 65
Trénink 10:30 voda 250ml|
Svacina tyCinka energy 65
Obéd polévka rajcatova 400( 13:30 1|voda 250ml
¢okoladovy dort 100 espresso
Svacina
Trénink voda 250m|
Svacdina jablko 75| 18:00 1|voda 250ml
Vecefe halusky se zelim 230| 18:30
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od Kvalita spanku (1-10)
do 1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma u stolu

kolo silnice

2500

restaurace

doma

doma u televize




