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
174
67

Student

sezeni

posilovna

5 hodin

yoga, béh, kolo, volejbal

3 hodiny

7000




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané 35g ovesné vlocky Emco + 200ml vody 9:00 1.3]1300ml ¢aj bylinkovy
1x banan + 7 g arasidového masla
35g frontrunner protein
Trénink
Svacina 10:30 400ml vody
Obéd 200g kureciho masa + 50g ryZe 11:30 3
100g zavarené okurky 13:00 400ml vody
Svacdina proteinovy puding lidl 1
Trénink
Svacdina 4 kousky toustového chleba+smetnovy syr albert 25g+ 20g eidam 17:30 1
Vecefe tortila s vepfovym masem 100g a ledovym salatem 20:00 3|750 ml dzusu
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 23:00(Kvalita spanku (1-10) 8
do 7:30(1 - velmi Spatna
10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

v kuchyni za klidného slunnného rana :D




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

Snidané 35g ovesné vlocky Emco + 200ml vody 7:00 3]100 ml &aje

7 g arasidového masla

30g just whey protein
Trénink 8:00 200ml voda
Svacina kinder mlécny fez 2
Obéd 250g hovézi maso na mrkvi + 100g brambory 13:00 1.3

200ml voda
Svacdina 80g dalamanek + 50g polotuéného tvarohu albert + 50g okurky 2.3|flat white
Trénink 19:30 200ml voda
Svacina
Vecefe 125g hovézi maso na mrkvi + 125g brambory 22:00 200ml voda
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 23:30:(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)

gymnastika 60min

power yoga 90min




Jidlo Potravina Hmotnost (g) [Cas Jim, protoZe mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané 30g ovesné vilocky Emco + 200ml vody + 5g citronové marmelady Den gamle fabrik 7:30 2.3/200ml voda
7 g arasidového masla a Sumak vit. C
30g just whey protein
Trénink 400ml voda
Svacina
Obéd bulgur (100g) 14:30 1
s olivami(50g), okurkou (30g) a balkdnskym syrem (70g)
Svacina
Trénink
Svacina celozrnny croissant, banan 17:00 1/1200ml voda
banan 19:00 1
Vecere kabanos classic (snackit) (45g) 20:40 1
2x chléb (2x60g) 21:00 1
3x vajicka (3x50g)
avokadova pomazanka (2x 40g) (avokado+pomazankové maslo+cesnek)
tvaroh odtucnény vanilkovy (250g) + 5g medu
Spanek (zapocaty den zapisu a ukoncéeny nasledujici den) od 22:30|Kvalita spanku (1-10)
do 7:45(1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

za klidného rana

Atletika (1,5h)

ve skole ve spéchu

ve Skole, v klidu

ve Skole, nebylo, co jinéhosnist

prisla jsem dom{




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané 30g ovesné vlocky Emco + 200ml vody 8:00 300ml caje
7 g arasidového masla
30g just whey protein
Trénink
Svacina vecerni pecivo- bulka, pomazdnkové maslo 12:30
30g okurky, 1 platek 30% eidamu, 2 platky dusené Sunky
Obéd 180g kureciho masa 16:15 600ml vody
150g téstovin
Svacina banan 16:30 300ml ¢aj
Trénink
Svacina Kaki 19:30
Vedere 150g tofu, 60g dalamanek, 80g okurky 21:30
250g polotuéného vanickového tvarohu + 10g marmelady
Spanek (zapocaty den zapisu a ukoncéeny nasledujici den) od 23:00(Kvalita spanku (1-10)
do 7:45]1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané 30g ovesné vlocky Emco + 200ml vody 8:00 3
7 g arasidového masla
30g just whey protein 600ml vody
Trénink
Svacina 3bit 10:20 2
Obéd bio organic hovézi mleté maso 100% max 10% tuku 13:31 1.3/1300ml vody
100g ryze (pal sacku)
Svacina
Trénink 14:00
Svacdina Tundkovy sendvi¢ Deli 16:00 bild kava
Vecefe 4platky bilého toustového chleba 18:00
100g smetanového syru albert
20g eidamu 2x ovocné pivo
bailyes
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 1:30(Kvalita spanku (1-10)
do 6:45|1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

silovy trénink 1,5h




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

Snidané 30g ovesné vlocky Emco + 200ml vody 8:00 3

7 g arasidového masla

30g just whey protein fructal first functic
Trénink
Svacina Monte 400g 13:30 1.2|caj (400ml)
Obéd tofu 150g + multiceredlni croissant + 50g okurky + 50g paprika 15:00 1
Svacdina croissant + 2 platky Sunky amalky 15:30 1.2
Trénink
Svacdina tyCinka mars 17:00 2
Vecefe pecené bataty (400g) parmazan 20g 20:00 1|voda (400ml)
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)

»nal drink pear and lavander(500ml)




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané 30g ovesné vlocky Emco + 200ml vody 9:00
7 g arasidového masla ¢aj 400ml
30g just whey protein
Trénink
Svacina
Obéd tofu (150g), Zitny chléb (100g), rajce (50g) 13:00
Svacina 50g parmazanu 16:30
Trénink 500ml vody
Svacina 2 bilé toustové chleby, 3 platky eidamu 30%, 2 platky amalky 17:00
nakladané broskve 600g 18:00
Vecere 2 ryZové chlebicky + 2 platky Sunky a 2 platky 30% eidamu 21:00
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od Kvalita spanku (1-10)
do 1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici

30g ovesné vlocky Emco + 200ml vody

7 g arasidového masla

30g just whey protein




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

power yoga 1,5 hodiny




