
MůjMůj

PlánPlán
"Makám na tom,

co si přeju..."

FitnessFitness



CílCíl Datum:

Cíl mého fitness plánu:

Aktuální váha: Cílová (plánovaná) váha: Konečná váha:

Můj plán:Můj plán:
Jak plánuji dosáhnout cíle?

krok 1

D e n n í  p l á n :

Příjem kalorií: Pitný režim: Spánek:

krok 2

krok 4

krok 3
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Prsa:

Pas:

Boky:

Stehna:

Paže:

MíryMíry  
Datum:

Datum:

Datum:

Prsa:

Pas:

Boky:

Stehna:

Paže:

Prsa:

Pas:

Boky:

Stehna:

Paže:
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Denní plánDenní plán
Datum:

C V I Č E N Í

D R U H  C V I Č E N Í :

C Í L  D N E

POZNÁMKY:

D N E Š N Í  I N S P I R A C E

Č A S :

D R U H  C V I Č E N Í : Č A S :
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Týdenní plán
Týdenní plán

Datum:

P O N D Ě L Í Ú T E R Ý S T Ř E D A

Č T V R T E K P Á T E K S O B O T A

N E D Ě L E P o z n á m k y :
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Sledování hmotnostiSledování hmotnosti
Váha:                       Datum:

"Zeptej se sama sebe, jestli Tě to, co děláš dneska,
dovede tam, kde chceš být zítra."

Váha:                       Datum:
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Před Po

Makej na tom, co si přeješ! :-)Makej na tom, co si přeješ! :-)

VýsledkyVýsledky

Datum: Datum:
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Zpěvačka & fitness trenérka

Bc. Kateřina Jindrová ZítkováBc. Kateřina Jindrová Zítková

Jindrovka.cz
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