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




176

80

7

Student

Sezeni

Crossfit/vzpirani

8

Chozeni po horach/(atletika/gymnastika - ve skole)

8/(2,5hod)

9000

[udrzeni svalové hmoty




10 - vynikajici

Jidlo Potravina Hmotnost (g) Cas Jim, protoZze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Vajicka - vajecina 4ks (velikost M) - 220g
Cibule 1ks (stredné velka) - 100g
Snidans [~nglickd slanina 60g 8:00 3 voda (500ml)
Paprika 1ks (200g)
Toastovy chléb 3ks (krajice)
Kreatin 5g (1 mala odmérka)
Trénink 10:20 voda (500ml)
Nektarinka 1ks (150g)
G |l _ : Lks (100g) 12:20 2
Corny tycinka (orechova) 1ks (50g)
Kreatin 5g (1 malda odmérka)
Kufeci maso 300g
Cibule 1/2 cibule 50g
Y latkovy 1
gieetcaliplt OVY) - 00g 14:30 1 dobrd voda jahodova (500ml)
Broskve (v konzervé)- My price 1/2 konzervy (410g)
Ryze 1 sacek (120g - neuvarené)
Okurka - hadovka 1/2 okurky (200g)
Svatina putkat Lks (40g) 15:50 1.2
Jablko 1ks (200g)
Trénink 16:00 voda (1000ml)
Svatina Prote'm Whey Chocolate 60g (2 odr’nerky)v 18:05 3 voda (250ml)
Kreatin 5g (1 mald odmérka)
Konzerva fazoli 1ks (400g) _ ,
20:00 1 250ml
-Toastovy chléb 3ks (krajice) ¢aj ovocny (250ml)
(zapocaty den zapisu a ukonceny nasledujici den) od 23:00|Kvalita spanku (1-10)
Spanek do 7:00]1 - velmi Spatna 8




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

Doma vklidu u stolu

Atletika - 60% (100min) 900kcal
V autobuse
Doma vklidu u stolu
PFi cesté na trénink
Air bike - 50% (10min) 100kcal
Posilovna Crossfit - 80% (90min) 1400kcal
Stretching - 50% (20min) 50kcal

Po tréninku v Satné

Doma vklidu u stolu




10 - vynikajici

Jidlo Potravina Hmotnost (g) Cas Jim, protoZe mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Protein Whey Chocolate 30g (1 odmérka)
Vlassky ofech 30g Voda (400ml)
Snidané Araéll'dové maslo 40g 8:00 3
Banan 1ks
Ovesné vlocky emco 60g Mléko (200ml)
Kreatin 10g (2 malé odmérky)
Trénink 9:00 Voda (500ml)
Svatina Rellax p\v/.ré - broskev/marakuja 120g (1ks) 10:00 1
Twix tyCinka 50g
Kureci vyvar 250ml
Kuteci fizek 300g
Kase 300g 13:00 1.2 Fanta (500ml)
Kysely okurek 3ks
Jahody - kompot (konzerva) 1ks
Svacina [Bandn 1ks 16:20 3
Trénink 16:30 Voda (1000ml)
Svatina Prote.in Whey Chocolate 30g (1 odr:nérkaz 18:15 3 Voda (250ml)
Kreatin 5g (1 malda odmérka)
Toastovy chléb 6ks (krajicti)
Sunka 100g
Syr 100g 20:00 1 Caj ovocny (250ml)
Kecup 20ml
Paprika Zluta 1ks
(zapocaty den zapisu a ukonceny nasledujici den) od 23:30|Kvalita spanku (1-10)
do 7:00(1 - velmi Spatna 7




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

Doma vklidu u stolu

Ve skole Gymnastika - 70% (50min) 500kcal
Ve skole v Satné
Doma v rychlosti u stolu
Pfi cesté do posilovny
Veslo - 50% (10min) 100kcal
. ProtaZeni - 50 (10min) 50kcal

Posilovna - -
Crossfit - 90% (60min) 1200kcal
Stretching 30% (10min) 50kcal

V posilovné v satné

Doma vklidu u stolu




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

Toastovy chléb 6ks (krajice)
Sunka 100g

Snidang | 100g 8:00 3 voda (500ml)
Paprika cervena 1ks
Kecup 20ml
Kreatin 5g (1 mala odmérka)

Trénink 11:00 Voda (1000ml)

Svatina Prote.in Whey Chocolate 30g (1 odr,nérkal 13:10 3 Voda (250ml)
Kreatin 5g (1 malda odmérka)

-SrbSk? rizoto 2508 14:00 1 Malinovka (500ml)

Kysely okurek 2ks

Svacina [Tycinka Corny - ofechova 1ks 15:30 1

Trénink 15:45
Protein Whey Chocolate 30g (1 odmérka)
Tvaroh 250g

R iicko (syrové) kslzel o=t 17:00 1 Voda (250ml)
Banan 1ks
VlIasské orechy 30g
Kreatin 5g (1 malda odmérka)
Boloriské Spagety 300g
Syr strouhany (Gouda) 70g 20:30 1.3 Voda se $tavou (250ml)
Kysely okurek 3ks
(zapocaty den zapisu a ukonceny nasledujici den) od 22:30|Kvalita spanku (1-10)

Spanek do 7:00]1 - velmi Spatna 6

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

Doma vklidu u stolu

Airbike - 50% (10min) 100kcal
Posilovna Protazeni - 50% (20min) 100kcal
Vzpirani - 80% (90min) 1300kcal
V posilovné v satné
V restauraci
PFi cesté na workoutové hristé
Workoutové hristé Posilovani - 70% (30min) 400kcal

Ve skole o prestavce

Doma vklidu u stolu




10 - vynikajici

Jidlo Potravina Hmotnost (g) Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané Musll'emco cokoladové - protein 100g i Miéko (300ml)
Protein Whey Chocolate 30g (1 odmérka) 9:00 3
Kreaotm 5g (1 malda odmérka) Voda (250ml)
Bordvky 508
Trénink
Svacina Vanicka Kiri 140g
Kaiserky aks 11:00 1 Voda (250ml)
Twix tyCinka 1ks
Deli tycinka 1ks
Dynova polévka 300ml
Veprova panenka 300g
Varené brambory 300g . . .
Okurka - hadovka 1/2 okurky 13:00 1.3 Lipton ¢aj (500ml)
Paprika ¢ervena 1ks
Mandarinky - kompot (konzerva) 1ks
Svacina Tribit tycinka 1ks 15:50 2
Trénink
16:00 voda (1000ml)
Svatina Prote.in Whey Chocolate 30g (1 odr:nérkaz 18:15 3 Voda (250ml)
Kreatin 5g (1 malda odmérka)
Kufeci maso 300g
Ryze 1 sacek (120g - neuvarené) 21:00 1 Fanta (500ml)
Paprika ¢ervena 1ks
(zapocaty den zapisu a ukonceny nasledujici den) od 0:00(Kvalita spanku (1-10)
do 8:00(1 - velmi Spatna 6




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

Doma vklidu u stolu

Posilovna

Air bike - 50% (10min) 100kcal
Crossfit - 80% (90min) 1400kcal
Stretching - 50% (20min) 100kcal

V posilovné v satné




10 - vynikajici

Jidlo Potravina Hmotnost (g) Cas Jim, protoZe mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané Ovesné vlocky emco - cokoladové 1 sacek (55g)
Ovesné vlocky emco 50g
Jablko 1ks 8:00 3 Voda (250ml)
Kreatin 5g (1 mala odmérka)
Protein Whey Chocolate 30g (1 odmérka)
Trénink
Svacina Tvaroh 250ml
Kesu ofech 308 10:00 3 500ml voda
Banan 1ks
Protein Whey Chocolate 30g (1 odmérka)
Hrachova polévka 300ml
Krutény 30g
Houbové fizky 300g 13:00 1.2 Lipton &aj (500ml)
Brambory varené 250g
Tatarka 20ml
Okurka - hadovka 1/2 okurky
Svacina
Trénink
Svacina VaJI,Cka - na tvrdo 3ks _ 17:00 13 Voda (250ml)
Chléb 3ks (krajice)
Veprova panenka 250g
Bramborova kase 200g 20:00 1 Caj ovocny (250ml)
Okurka - hadovka 1ks
(zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 22:00(Kvalita spanku (1-10)
do 6:00(1 - velmi Spatna 7




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

U babicky doma




10 - vynikajici

Jidlo Potravina Hmotnost (g) Cas Jim, protoZe mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Protein Whey Chocolate 30g (1 odmérka)
Vlassky ofech 30g Voda (400ml)
Snidané Araéll'dové maslo 30g 7:00 53
Banan 1ks
Ovesné vlocky emco 50g Mléko (200ml)
Kreatin 10g (2 malé odmérky)
Trénink 9:00 Voda (1500ml)
Corny tycinka - kokosova 2ks
Svacina |[Relax pyré - mango/marakuja 2ks (240g) 12:00 1.2
Jablko 1ks
Téstoviny 250g
Tuak 200g
Paprika cervend DRIy 14:00 1 Kofola (500ml)
Paprika zelena 1/2 papriky
Paprika Zluta 1/2 papriky
Tatarka 50ml
Protein Whey Chocolate 30g (1 odmérka)
Svacina [Kreatin 5g (1 mald odmeérka) 17:30 3 Voda (250ml)
Banan 1ks
Trénink
Svacina
Kureci stripsy 200g
Hranolky 2008 20:00 1.2 Voda (250ml)
Kecup 20ml
Okurka 1/2 okurky
(zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 23:00(Kvalita spanku (1-10)
do 8:00(1 - velmi Spatna 9




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

V auté pfi cesté na hory

Na horach

Trail running/rychla chize (480min)

2500kcal

Pfi cesté na vrchol

Na vrcholu hory

V auté pfri cesté doml

Doma vklidu u stolu




10 - vynikajici

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

Bily jogurt 150g
KesSu ofechy 40g

Snidané ([Banan 1ks 8:30 1 Voda (250ml)
Chia seminka 15g
Kreatin 5g (1 malda odmérka)

Trénink
Chléb 3ks (krajice)

Svacina Iv\/laslo 10g 1.2 Dobra voda jahodova (1500ml)
Sunka 100g
Syr 100g
Kuteci vyvar 250ml
Kralik na smetané 200g 12:00 1 Kofola (500ml)
Houskovy knedlik 5ks (krajict)

Svacina

Trénink

Svatina Prote.in Whey Chocolate 60g (1 odrl’nérkal 16:00 3 Voda (250ml)
Kreatin 5g (1 malda odmérka)
Gulas 300ml
Knedlik 5ks 18:00 1 Caj ovocny s citrénem (500ml)
Mandarinky (konzerva) 1ks
(zapocaty den zapisu a ukoncéeny nasledujici den) od 23:30|Kvalita spanku (1-10)

do 7:00]1 - velmi Spatna 7




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

Doma vklidu u stolu

Na brigadée

V restauraci

V auté pri cesté k babicce

U babicky doma




