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STRAVA

Pocit hladu pred jedlom: 1 — vi¢i hlad, 2 — velky, 3 — pocit prazdneho
zaludka, 4 — mierny, 5 — ziadny

Hodnotenie sytosti (30 minit po dojedeni): 1 — velmi hladny, 2 — mierne
hladny, 3 - spokojny, 4 — nasyteny, 5 — prejedeny

NEDELA - 3.5.2015

RANAJKY 8:15-8:30

200 ml Kefir (vlastna vyroba)

450 ml Cierna kava

200 g Biely jogurt

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny




POTRENINGOVE JEDLO 11:40

100 g Gainer vanilkovy s 500 ml vody

 Sacharidy ™ Bielkoviny ™ Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

OBED 12:35-12:55

200 ml Kefir (vlastna vyroba)

300 g Biely jogurt

400 ml Hoviadzi vyvar so zeleninou
60 Celozrnny zitny chlieb z kvasku (bez korky, vlastna
g vyroba)
20 g Maslo
70 g Pohanka lapana (vaha v surovom stave)

150 g Smotanovy jogurt biely

137 g Tvaroh (vlastna vyroba)



2PL Kakao na pecenie

1CL Kurkuma mleta
1CL Skorica mleta
1CL Rybi olej

 Sacharidy ™ Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 4 — mierny

OLOVRANT 14:30

400 ml Cierna kava

0%

i Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky




POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

VECERA 20:10-20:30

280 g Cestoviny z tvrdej bielej pSenice (okolo 100 g surovych)
90 g OlesSnicky tvaroh jemny

150 g Smotanovy jogurt biely

400 ml Hoviadzi vyvar so zeleninou
10 g Trstinovy cukor
2PL Strahany kokos
2PL Kakao na pecenie
1CL Kurkuma mleta
1CL Skorica mleta

1 Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 3 — pocit prazdneho zaludka



CELKOVY KALORICKY PRIJEM

= Sacharidy
= Bielkoviny
B Tuky

PRIiJEM TEKUTIN 3.6L

Kvalita spanku:

1 — hrozna (nemohol som zaspat a tazko som vstal)
2 — slaba (prebuidzal som sa a tazSie sa mi vstavalo)
3 — priemerna (citim sa nevyspaty)

4 — dobra (som vyspaty a lahko som vstal)

5 — vyborna (som cerstvy a vyskocil som z postele)



TRENINGOVA STRAVA

UTOROK - 5.5.2015

STRAVA PRED TRENINGOM 12:40-13:20

Celozrnny zitny chlieb z kvasku (bez korky, vliastna

180 g vyroba)

73 g Syr eidam 30%
270 g Ryza natural (75 g surovej)

113 g Olesnicky tvaroh jemny

20¢g Maslo

1PL Extra panensky kokosovy olej

1CL Kurkuma mleta

1CL Skorica mleta

60 g Nanuk Mroz jahodovy krém
400 ml  Cierna kava

1CL Rybi olej

1 Sacharidy m Bielkoviny ® Tuky

CAS TRENINGU 15:00-15:30




DOPLNKOVA VYZIVA PRED 14:30

S

60 g Gainer cokoladovy s 250 ml vody

W Sacharidy ® Bielkoviny m Tuky

DOPLNKOVA VYZIVA PO 16:00

3

tablety Aminostrong

60 g Gainer vanilkovy s 250 ml vody

W Sacharidy m Bielkoviny ® Tuky



HODNOTENIE

PRIJEM CHO PRED TRENINGOM 219.0 g
PRIJEM CHO POCAS TRENINGU 00¢g
PRIJEM CHO DO 2 HOD PO TRENINGU 121.8 g
PRIJEM CHO SPOLU 340.8 g
VNIMANIE USILIA 9 — Forrest Gump
REGENERACIA Z PREDCHADZAJUCEHO DNA 5 — vyborna

POZNAMKY Stale som zraneny a netrénujem s muzstvom

Vnimanie tsilia (1-10):

1 - plagat (neschopny pohybu) 6 — macka (sviezi)

2 — Homer Simpson (nevladzem sa hybat) 7 — antilopa (rychly)

3 — slimak (velmi pomaly) 8 — gepard (velmi rychly)

4 — lenochod (pomaly) 9 — Forrest Gump (nezastavitelny)
5 — medved (tazkopadny) 10 — Superman (neznicitelny)

Regeneracia z predchadzajiceho dina (1-5):
1 - ziadna

2 —slaba

3 — priemerna

4 — dobra

5 — vyborna
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