MUJ TRENINKOVY DENIK

DATUM

TRENINK

NA CO JSEM SE ZAMERIL/A, NA CO ME UPOZORNIL
TRENER

MUJ POCIT

PONDELI

UTERY

STREDA

CTVRTEK

PATEK

SOBOTA

NEDELE

Nezapomen: Aby svaly dobre fungovaly, je tfeba je nejen posilovat, ale i protahovat

Tvoje télo potfebuje energii a proto je nutné i spravné jist

Kromé jidelnicku mysli i na regeneraci - chod' spat vcas a bez mobilu u hlavy :)




Mé pocity z tohoto tydne

Co je tfeba zlepsit? Proc¢ se mi nepovedl|o to co jsem chtél/a

Chci se pochvdlit za:

Mym cilem na dalsi tyden je:
[ )

Jaké jsou prekazky, abych si tento cil spInil? Mohu je zménit?
[ )

Jaky je m(j velky cil a jak se budu citit kdyz si ho splnim?

Jak mé bude vnimat moje okoli kdyz se budu snazit splnit si sv(j cil?



