DOTAZNIK K SESTAVENEPLANU

#hojzanovetelo
AHOJ!
Vitam Té u prvni ¢asti nasi spoleéné cesty.
Vse musi zacit tim, ze od Tebe ziskam informace, které
pottebuji k sestaveni planu presné na miru.

JMENO A PRIJMENT: VAIA:
E-MAIL: VYSKA:
VEK: TVUJ HLAVNI CiL:
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HLAVNI CIT. (NABRAT SVALY, ZHUBNOUT, UDRZOVAT AKTUALNi HMOTNOST):

CO SE TYKA ZMEN NA TELE (NAPR. ZHUBNOUT V PASE, ZAKULATIT HYZDE, UDRZOVAT SE, PRIBRAT

V RAMENOU, NAUCIT SE JiST PRAVIDELNE, ATD.):
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VYBER SI JEDNU Z MOZNOSTI, NEB@UPRESNI
-LEHKA AKTIVITA (MAM SEDAVE ZAMESTNANI, PRES DEN VETSINOU NEMAM ZADNA NAMAHU)
- STREDN[ AKTIVITA (v ZAMESTNANI SEDiM, ALE | CHODIM, VENUJI SE DOMACIM PRACIM, OBEAS CHODIM PESKY)

- VYSOKA AKTIVITA (MAM TEZSi A NAMAHAVE ZAMESTNANI, FURT NEKDE LiTAM)
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VE ZDRAVEM ZIVOTNIM STYLU, JSI POKROCILA, NEBO ZACATECNIK:
KOLIKRAT V TYDNU BUDES TRENOVAT (TenTo GbAJ SI PORADNE PROMYSLI, 0DVIJf SE OD TOHO VICE VECH):
PRUMERNA DELKA TRENINKU:

CVICIS DOMA, NEBO VE FITNESS CENTRU (vYpLN POUZE, POKUD JSI ME POZADALA | O TRENINKOVY PLAN):
CO TE BAVI CVICIT (vvpLt POUZE, POKUD JSI ME POZADALA | 0 TRENINKOVY PLAN):

CO TE NEBAVI CVICIT (vpLN POUZE, POKUD JSI ME POZADALA | O TRENINKOVY PLAN):

DLOUHODOBY URAZ (VYPLN POUZE, POKUD JSI ME POZADALA | O TRENINKOVY PLAN):




POTRAVINY, KTERE MAS RADA:

KOLIK PORCI JIDLA PRES DE, ZVLADNES SNIST (00porucuJI MINIMALNE 3 PORCE JIDLA ZA DEN):
POTRAVINY, KTERE NEMAS RADA:

POTRAVINY, NA KTERE MAS ALERGII:

SUPLEMENTY, KTERE UZIVAS (pokup z4DNE, NEMUSIS VYPLROVAT):

OBCHOD,V KTEREM NEJCASTEJI NAKUPUJES:

RADFEJT SLADKA, CT SLANA JIDLA:

MAS NEJAKY JISTY ZPUSOB STRAVOVANT (vEcanka, VEGETARIANKA, ZADNY):
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POPROSILA BYCH TE O VYPLNEN( TABULKY, ABYCH SE DOZVEDELA, JAK SE MOMETALNE STRAVUJES

A NA JAKY REZIM JSIZVYKLA. NEZAPOMEN NA VYPLNENI | PRUMERNEHO CASU, KDY JiDLO KONZUMUJES.




Vzor tveho jidelnicku

Planovac

I d

Snidané — 7:00

Svac¢ina — 10:00

Obeéed — 1300 v

E\ Svacina — 16:00

Vecere — 19:00

Varianta 1
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