Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoZze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml) [Kde a za jaké situace Pohybové aktivity - intenzita (délka - Energeticky vydej (kcal)
chut (2); pravidelnost (3) min)

Snidané Bily jogurt 180 6:00 3|voda - 500 Doma v klidu u stolu

Ovesné vlocky 50 kava espresso

Banan 120
Trénink 7:00 voda - 200 Venku - silnice Béh - 10 km/h (60) 436
Svacina Musli ty¢inka Corny 40| 8:30 1, 2]pom. dZus - 300 [V auté ve spéchu do prace
Obéd Kufeci polévka s nudlemi 300] 13:00 1, 3|voda - 500 V praci v klidu u stolu

Spagety Carbonara 250 kava espresso
Svacina Relax ovocné pyré - Marakuja 120| 15:00 2|voda - 200 V praci v klidu u stolu
Trénink 18:00 voda - 200 Posilovna Silovy trojboj - 4 série, 8 opakovani (70) 521
Svacina Gainer + voda 100| 19:30 3|voda - 300 Posilovna
Vecere Zeleninovy salat (ledovy salat, rajcata, okurka hadovka) 300] 20:30 1, 3|voda - 500 Doma v klidu u stolu

Mozzarella 100

Slunecnicova seminka 20

Olivovy olej 5

Celozrnna bageta 100
Spanek (zapocaty den zapisu a ukoncéeny nasledujici den) od 22:30(Kvalita spanku (1-10) 8

do 5:50]1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Jméno

Pohlavi zena
Vek 31
Vyska 163 cm
Hmotnost 98,5 Kg
% télesného tuku 48.70%

Zameéstnani

rodi¢ovska dovolena do 10/2022, kozultant OSVC

V zaméstnani prevazuje sezeni ¢i aktivita

sezeni

Hlavni pohybova aktivita

chlize

Objem tréninku tydné (v hodinach)

Vedlejsi a doplrikové pohybové aktivity

Objem tréninku tydné (v hodinach)

Orientacni ¢i priimérny pocet krokl za den

[Cile nasi spoluprace

|Uprava vyzivovych zvyklosti a snizeni po porodni hmotnosti.
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Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoZe mam: hlad (1), Pitny rezim (ml) [Kde a za jaké |Pohybové aktivity - Energeticky vydej (kcal)
chut (2); pravidelnost (3) situace intenzita (délka - min)

Snidané 8:00 0.5 vody s citronddoma

2 Zitné rohliky, 6 platkd kut.

Debrecinky, 1 platek Leerdamer,

2 vaji¢ka na hnili¢ku 10:00 1.3|het. Caj + med
Trénink
Svacina 13.30 0,5 | vody
Obéd sumec (pést), brambory s kminem (hrst) |380 g 13.50 3

spole¢né s Kubou
Svacina selsky jogurt s ¢okoladou, s Kubou 17:00 2(0.5 I vody
Trénink
Svacina
Vecere kureci vyvar s nudlemi 200 g 19:00 1,2

20.30 0.5 I vody
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledyod 22:00(Kvalita spanku (1-10) 8
do 9:30|1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml) [Kde a za jaké situace Pohybové aktivity - intenzita (délka - Energeticky vydej (kcal)
chut (2); pravidelnost (3) min)
Snidané 7:00 0.5.1 vody doma
ovesna kase s ofiskama a pul bananem cca300g 7:10 3 doma
Trénink
Svacina 3/4 emco ofiskova tycinka 12:00 1 v auté, venku
Obéd 11:00 - 13:00 620 ml vody venku
bandn 13:00 za jizdy autem
cca 100 g fizek obaleny, bramborovy salat bez majonézy 14:00 1 v jidelné
Svacina
Trénink
Svacina
Vecere ryze na kari s kurec masem, 2 volské oka 200g 19:30 1 doma
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonceny nasledujici den) od 22:30(Kvalita spanku (1-10) 6
do 6:50]1 - velmi Spatna
10 - vynikajici




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny reZzim (ml) |Kde a za jaké situace Pohybové aktivity - intenzita (délka - Energeticky vydej (kcal)
chut (2); pravidelnost (3) min)

Snidané 9:00 0,5 | vody doma

ovesna kase s kokosem a IZzicka medu 300g 9:30 doma

9:50 hrnek ¢aje doma

Trénink
Svacina
Obéd 4 platky vecerni chlebik. 2 pl. Debrecinky, 1 pl. Krolewski 13:00 v auté

5 kolecek salatové okurky
Svacina pul Sunkové pizzy 16:30 2 dc zeleny ¢ + med
Trénink chlize po ZOO 7 km, 4 hodiny 1000
Svacina pul jablka 18:30 v auté
Vecere 19:30 2 dcl vody doma

4 kukufi¢né pl., 2 platky debrecinky, 1 pl. Krolewski 20:30 2 dcl ¢aje doma
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonceny nasledujici den) od 21:00(Kvalita spanku (1-10) 6

do 8:00]1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny reZzim (ml) |Kde a za jaké situace Pohybové aktivity - intenzita (délka - Energeticky vydej (kcal)
chut (2); pravidelnost (3) min)
Snidané 9:00 2 dc vody doma
jogurtovy napoj 274 ml 10:30 1
Trénink chlze
Svacina jogurtovy napoj 274 ml 13:00
Obéd Spagety s cuketou a veprovymi nudlickami 200-300 14:00 1]/0.5 | vody
Svacina pulka Mily 16-17 1|2 dc hefrmankovy ¢aj
Trénink
Svacina
Vecere Spagety s cuketou a veprovymi nudlickami 200-300 18-19 1.2{voda, ¢aj
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonceny nasledujici den) od 22:30(Kvalita spanku (1-10) 7
do 7:30]1 - velmi Spatna

10 - vynikajici
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Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml) [Kde a za jaké situace Pohybové aktivity - intenzita (délka - Energeticky vydej (kcal)
chut (2); pravidelnost (3) min)
Snidané 2 dynové bulky se Sunkou a volskym okem 9:00 1| vody doma
9:30

11:00 0.5 | vody doma
Trénink
Svacina
Obéd
Svacina
Trénink
Svacina
Vecere
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonceny nasledujici den) od 23:00(Kvalita spanku (1-10) 5

do 8:30]1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




