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Mé vychozi hodnoty

Zde si zapiSte svou vahu, miry a hodnoty v moment, kdy zacinate se sledovanim.
Kromé nejproblémovéjsich partii mate moznost si doplnit dve vlastni, které chcete
sledovat, naptiklad obvod bicepsu, stehna, lytka atd.

Vaha | Prsa | Pas | Zadek Voda | Tuk | Svaly

kg cm cm cm cm cm % % %

Miij dlouhodoby cil

Sviyj dlouhodoby cil si zapiste co nejpresnéji a nejdetailnéji. Jak chcete vypadat,
kolik chcete vazit? Jaké miry chcete mit? Kolik chcete udélat klikt, pfitaha atd.?
Kolik checete ubéhnout km? At uz je vasim cilem cokoliv, bud’te ambicidzni, miite
vysoko. Pokud jste nikdy necvicili a vasim cilem je maraton, pro¢ ne? Jen
pocitejte s tim, Ze vam to bude trvat déle nezli nékomu, kdo se jiz nékolik let
sportu vénuje. Tak do toho:




Dil¢éi cile

Nyni pfichdzi ta nejdalezitéjsi cast. At uz je vas dlouhodoby cil cokoliv,
nezapomeite, Ze je ,,dlouhodoby*. Neni mozné d¢lat jen tak néco a Cekat, az se
najednou dostanete ke svému cili. Stanoveni si menSich, snadnéji dosazitelnych
cilt je velmi dilezité nejen pro sledovani pokroku, ale také pro motivaci. Mozna
jesté dlouho nebudete schopni ubéhnout maraton, ale uz ub&hnete 2 km, nebo
5 km... nebo tieba potad vazite stejné, ale mate na centimetry uzsi pas... A pokud
zjistite, Ze se nikam neposouvate, je potfeba néco zmenit.

Co Kdy Splnéno?

Strava

Vyhybate se fast foodu? To je dobie! Ale ani dieta tvoiena z velkého procenta
polotovary, knedliky, oméackami, dzusy a ¢okolddou neni o mnoho lepsi. Co je
htichem vasi diety?

To ,,nejhorsi*, co jim:
Zkuste to postupné omezovat, piipadné nahrazovat nécim jinym. Zména
jidelnicku neni jednoduch4, chce to ¢as.

Potrebuji ubrat:

Musim jist vice:

I' TIP I — pottebujete celkové konzumovat méné kalorii? Vypnéte u jidla TV
a soustfed'te se jen na jezeni, védom¢ Zvykejte, nekombinujte mnoho riznych
chuti najednou. Potiebujete jist vice? Zapnéte si TV, povidejte si u toho s nékym,
odved’te od jidla pozornost. Mozku bude trvat déle, nez mu dojde, Ze ma dost.



CvicCeni

Zde si urCete, co jste schopni zacit d€lat okamzité. Zaviené bazény a posilovny?
Chybé¢jici vybava? Za¢néte tieba rychlou chizi, dfepy, zumbou u televize...
cokoliv vés bavi, a hlavnég jste schopni to d¢lat dlouhodobé a pravidelné!

Co:
Jak casto:
Jak dlouho:

Vychozi graf

Stejné jako mame na zacatku tabulku vychozich hodnot, jako je vaha, miry atd., zde si vyznacte
své momentalni Zivotni rozpolozeni. MiiZete si tento graf okopirovat a vyhodnocovat mési¢né,
nebo az po dosazeni cile, jak budete chtit. V kazdé casti si vyhodnot'te, na jaké urovni jste
spokojeni s momentalnim stavem (0 je nejhor$i, 10 nejlepsi) a nasledné body spojte. Je to
pomérné kulaty tvar = vyrovnany, ale maly = celkové neuspokojivy? Nebo vypada spise jak
moftsky jezek? Kde se citite nejhti? Kolik ¢asu a energie té dané casti vénujete...? Pokud
vénujete nejvice ¢asu kvadrantu, ve kterém se citite Spatné, je ¢as na zménu.




Kontrolni hodnoty

Vaha

Datum kg Datum kg
Hrudnik

Datum cm Datum cm
Pas

Datum cm Datum cm




Boky

Datum cm Datum cm
Zadek

Datum cm Datum cm

Datum cm Datum cm




% vody

Datum % Datum %
%0 tuku

Datum % Datum %
% svali

Datum % Datum %




Fitness schopnosti
Aktivita Nyni Cil
B¢h
Kliky
Dtepy
Ptitahy
Anglic¢aky
Plank

Toto jsou jen zékladni cviky, které mizete délat klidn¢ 1 doma nebo na zahradé
a snadno se u nich monitoruje pokrok. Sepiste si ale i své vlastni.

Aktivita Nyni Cil

Poznamky

Zapiste si, S ¢im mate problémy. DodrZovat jidelni¢ek, nebo pravidelnost cviceni?
Zjistujete, Ze vas u néceho boli kolena, hlava, nebo vas to nebavi, nemate
motivaci, ¢as? Zapiste si k tomu ale hned i feSeni! M¢énite rutinu, na kterou si télo
zvyklo a samoziejmé se brani zméné. Nejde ale o to si jen sté¢Zovat a hledat
vymluvy. Jde o to identifikovat ptekazky a spolu s nimi i jejich mozné feSeni.

Problém ResSeni




