M Fitness

Plin

"Makam na tom,
co si preju..."




CL,Z ‘ Datum:

Cil mého fitness planu:

Aktualni vaha: Cilova (planovana) vaha: Konecna vaha:

Méj plin:

Jak planuji dosahnout cile?

brot 1
broty 9
brste, 3
trot, 4
Denni plan:
Prijem kalorii: Pitny rezim: Spanek:
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Datum:

Prsa:

Pas:

Boky:

Stehna:

PaZe:

Datum:

Prsa:

Pas:

Boky:

Stehna:

PaZe:

Datum:

Prsa:

Pas:

Boky:

Stehna:

PaZe:
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DW P&Eﬂ Datum:

PITNY " .
s REZIM POZNAMKY:
SNiIiDANE
OBED
VECERE
SVACA
CVICENI
DRUH CVICENI: ‘ CAS: ‘
DRUH CVICENI: ‘ CAS: ‘
CiL DNE

DNESNIiI INSPIRACE
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Tadenni P,

PONDELI UTERY STREDA
CTVRTEK PATEK SOBOTA
NEDELE Pogndmby:
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Vaha: Datum: Vaha: Datum:

"Zeptej se sama sebe, jestli Té to, co délas dneska,
dovede tam, kde chces byt zitra."
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Volediey

Pied Fe

Datum: Datum:

Matkeej na tom, co si piejes! :-)
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Bc. Katerina Jindrova Zitkova

Zpévacka & fitness trenerka

Vi Jindvevkacy



