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Podsumowanie tygodnia #1 /("‘@

Element Ocena / uwaga

Wykonane treningi

Regularnos¢ suplementag;i

kolagen dni, biatko dni, kreatyna dni

Liczba dni z hydratacjg (min. 2 litry)

Srednia liczba krokéw

Jakos$¢ snu (Srednia w skali 1-10)

Sredni czas na relaks (minuty)

Waga

Obwody biceps cm

talia cm biodra cm

udo

cm

Instrukcja korzystania:

podsumowanie tygodnia - oblicz srednig krokdw,
analiza wynikéw - sprawdzaj postepy w wadze i o

oS¢ snu i czas relaksu

ownwat /

cotygodniowe wpisy - zapisuj wykonane treningi, nawodnienie, kroki i czas na relaks
suplementacja - wypetnij liczbe dni stosowania ko_IaEenu, biatka i kreatyny

a
éwodach (biceps, talia, biodra, uda) oraz wprowadzaj ewentualne korekty
motywacja - tabela pomaga $ledzi¢ postepy i utrzymac regularnos¢ dziatan
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