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fb.com/groups/grupatreneragotza - grupa wsparcia trenerskiego kursy.norbertgotz.pl - kursy i programy treningowe w formie wideo
youtube.com/c/NorbertGotz - materiaty wideo na YouTube norbertgotz.pl/ebooki - e-booki mojego autorstwa

anchor.fm/norbert-gotz — podcast (materiaty audio) fb.com/trenergotz - strona FB

norbertgotz.pl/blog - blog bodytime-ems.pl - studio treningu personalnego EMS (Krakdw, ul. Lipska 8)



http://www.fb.com/groups/grupatreneragotza
http://www.youtube.com/c/NorbertGotz
https://anchor.fm/norbert-gotz
https://www.norbertgotz.pl/blog
http://www.kursy.norbertgotz.pl/
https://norbertgotz.pl/ebooki
http://www.fb.com/trenergotz
https://www.bodytime-ems.pl/
https://www.bodytime-ems.pl/
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trener personalny

Czwartek Pigtek Sobota Niedziela

Sniadanie

Il $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

Dodatkowe
przekaski

Napoje

Jak wypetnia¢ dziennik?
(" Kazdego dnia przy kazdym positku wpisuj takze godzine zjedzenia.
U Jezeli nie zjadte$ ktérego$ z positku, np. |l $niadania — wykre$l komérke.
W sekcji Dodatkowe przekaski wpisz wszystkie produkty, ktére zdarzy Ci sie podje$¢ nadprogramowo, np. jabtko, banan, batonik, orzeszki itp.
W sekcji Napoje wpisz wszystko co wypite$/a$ w ciggu dnia zaréwno woda jak i soki, napoje gazowane wraz z ilosciami na szklanki (250ml) lub litry.
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