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
21 let
165 cm
62 kg
15
student
50/50
posilovani
7
prochazky, plavani, béhani, sporty ve skole
10
14,000

rysovani |




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoZe mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané ovesné vlocky 40 9:15 voda 500
proteinovy pasek 20 ¢aj 500
jablko 100 kava espresso doppio
slunecnicova seminka 10
jogurt Hollandia 3,5 % 150
Trénink gymnastika ve Skole 12:00 voda 500
Svacina kava espresso
Obéd vafené brambory 200 (syrové) 13:15 ¢aj 250
cherry rajcata 100 voda 250
paprika 100 kava espresso
Inény olej 10
kufeci prsni ptirodni fizek 100 (syrové)
Svacina zakys Gran Moravia 300| 16:30 voda 500
banan 100
araSidové maslo 15
ovesné vlocky 20
Trénink silovy trénink 18:00
Svacina proteinovy prasek 20| 19:30
mléko 1,5% 200
Vecere krati vysokoprocentni Sunka 75| 19:30 voda 500
syr eidam 30% 25 ¢aj 250
celozrnny toastovy chleba 100
kecup Hellmann's 20
zeleninovy salat (Cervené zeli, rajcata, okurka, ledovy salat 250
mungo a ¢ocka klicky 20
doplnky stravy [vitamin C,D, zinek, omega 3, magnesium
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonceny nasledujici den) od 22:15|Kvalita spanku (1-10) 7
do 6:00(1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

v knihovné u ¢teni

60

321

doma u stolu, sama

ve Skole pfi prednasce

70

513

doma u stolu s rodinou




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

Snidané ovesné vlocky 40 9:15 voda 500
proteinovy pasek 20 ¢aj 500
bandn 100 kava espresso doppio
strouhany kokos 10
jogurt Hollandia 3,5 % 150

Trénink silovy trénink 11:30

Svacina proteinovy prasek 20| 13:00 kava espresso
mléko 1,5% 200 voda 250

Obéd pecené hokaido 200| 13:00 ¢aj 250
kufeci maso 100 (syrové) voda 250
bramborové gnocchi 130 (syrové) kava espresso
dynova seminka 10

Trénink upoly (ve Skole) 14:30

Svacina bily jogurt Hollandia 250| 16:15 kava espresso
jablko 110
cornflakes 25
mandle 15

Vecere michana vajicka 3vejce M 19:00 voda 500
zeleninovy salat (Cervené zeli, rajcata, okurka, ledovy salat 250 ¢aj 250
mungo a ¢ocka klicky 20
celozrnny chléb 100

doplnky stravy [vitamin C,D, zinek, omega 3, magnesium

Spanek (zapocaty den zapisu a ukoncéeny nasledujici den) od 22:30|Kvalita spanku (1-10) 6

do 6:10|1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

na prednasce

70

415

po cviceni

ve Skole, v pauze

50

doma, u serialu




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoZe mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané ovesné vlocky 40 9:15 voda 500
proteinovy pasek 20 ¢aj 500
bandn 100 kava espresso doppio
slunecnicova seminka 10
jogurtové mléko Activia 230
Obéd téstoviny 60 (syrové) 13:00 kava espresso doppic
cottage syr 200 voda 500
cherry rajcata 100 ¢aj 250
paprika 100
slunecnicova seminka 10
Svacina kefirové mléko 500| 16:15 voda 250
jablko 120
hotka ¢okoldda 75% 15
Trénink cardio 18:00
Svacina proteinovy prasek 20| 19:20 voda 250
mléko 1,5% 200
Vecere téstoviny 70 (syrové) 19:30 voda 250
syr eidam 30% 30 ¢aj 250
kecup 25
vysokoprocentni kureci Sunka 70
rajCata 200
doplnky stravy [vitamin C,D, zinek, omega 3, magnesium
Spanek (zapocaty den zapisu a ukoncéeny nasledujici den) od 22:30|Kvalita spanku (1-10) 8
do 6:05[1 - velmi $patna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

ve Skole na lavce

na seminari

v knihovné pfi délani skoly

50

412




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

Snidané ovesné vlocky 40 9:15 voda 500
proteinovy pasek 20 ¢aj 500
bandn 110 kava espresso doppio
zakysana smetana 50
kefirové mléko 200

Trénink celodenni turistika v alpach

Svacina proteinova tycinka Vilgain 30% 55( 11:00 voda 500
ovocna kapsicka Relax 120

Obéd toastovy celozrnny chléb 125( 13:15 voda 500
kureci Sunka vysokoprocentni 80
syr eidam 30% 30
keCup 30
mrkev 150

Svacina jablko 150( 16:30 voda 500
kaiserka celozrnna 55
syr eidam 30% 40
bily jogurt Holandia 3,5% 300

Trénink

Svacina

Vecere mrkev 100{ 19:30 voda 500
ryze 80 (syrovy stav)
tundk ve vlastni stavé 120
fazole v racdatové omacce 100
kukuftice sterilovana 150

doplnky stravy [vitamin C,D, zinek, omega 3, magnesium

Spanek (zapocaty den zapisu a ukonceny nasledujici den) od 22:00]Kvalita spanku (1-10)

do 7:00{1 - velmi $patna
10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

Vv auté na cesté

6:30, 20 km

1396

na horach

na horach

v auté na cesté

v kempu




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

Snidané tvaroh odtucnény 250| 8:00 3|voda 500
ovesnad granola 50
bandn 100
kefir 200

Trénink paldenni turistika v alpach

Svacina proteinova tycinka Vilgain 30% 55| 11:00 1]voda 500
ovocna kapsic¢ka Relax 120

Obéd varené vejce 3 ks, velikost M | 13:15 1|voda 500
celozrnna houska 120
okurka 200
kefir 200
syr eidam 30% 30

Svacina skyr 140] 16:30 3|voda 500
jablko 125 espresso doppio
zakysana smetana 50
bily jogurt Hollandia 3,5% 250
cornflakes 30

Vecere celozrnna tortila 120] 19:30 3|voda 500
kufeci maso 100 (syrovy stav) ¢aj 500
zeleninovy salat (okurka, rajcata) 250
slunecnicova seminka 10
zakysand smetana 20

doplnky stravy [vitamin C,D, zinek, omega 3, magnesium

Spanek (zapocaty den zapisu a ukoncéeny nasledujici den) od 22:30|Kvalita spanku (1-10)

do 6:00|1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

v kempu

5h, 13 km

1015

na horach

v auté na cesté

doma u cteni

doma s rodinou




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

Snidané ovesné vlocky 40| 9:15 voda 500
proteinovy pasek 20 ¢aj 500
bandn 100 kava espresso doppio
slunecnicova seminka 10
jogurt bily Hollandia 200

Trénink gymnastika ve Skole voda 250

Obéd kufeci maso 100 (syrovy stav)] 13:10 voda 250
rajcata 200 espresso dippio
celozrnny kuskus 70 (syrovy stav) ¢aj 250
Inény olej 10

Svacina jogurt bily Hollandia 250| 16:15 voda 500
hruska 110
arasidové maslo 15

Trénink silovy trénink 18:00

Svacina proteinovy pasek 20| 19:30 voda 100
mléko polotucéné 200

Vecere toastovy chléb celozrnny 125| 19:40 voda 250
kureci Sunka vysokoprocentni 50 ¢aj 250
syr eidam 30% 50
zeleninovy salat (rajcata, zeli, okurka, mungo klicky) 225

doplnky stravy [vitamin C,D, zinek, omega 3, magnesium

Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 23:00(Kvalita spanku (1-10) 7

do 6:00|1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

ve Skole na lavce

60 minut

ve Skole pfi prednasce

doma pfi uceni

70 min

434

po cviceni

doma u seridlu




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoZe mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané ovesné vlocky 40 9:15 voda 500
proteinovy pasek 20 ¢aj 500
nektarinka 100 kava espresso doppio
strouhany kokos 10
jogurt bily Hollandia 200
Obéd michana vajicka 3ks velikost M | 13:10 voda 500
rajCata 110 kava espresso doppio
paprika zZlutd 100
cizrna 60 voda 250
celozrnna bageta 100
Svacina kefir 300| 16:00 voda 250
jablko 130 ¢aj 250
toastovy chléb celozrnny 25
araSidové maslo 5
Trénink silovy trénink 17:45
Svacina proteinovy pasek 20| 19:15 voda 100
mléko polotucné 200
Vecere téstoviny 70 (syrovy stav| 19:20 voda 250
cottage syr light 200 ¢aj 250
Inény olej 5
pecena zelenina - cuketa a hokaido 220
doplnky strgvitamin C,D, zinek, omega 3, magnesium
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonceny nasledujici den) od 22:30|Kvalita spanku (1-10) 7
do 5:40[1 - velmi $patna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

ve Skole na seminafri

doma pfi délani Skoly

ve Skole na seminafri

70 min

510

po cviceni

doma v klidu




