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FORMULÁR č. 1: Tento formulár slúži na evidenciu pokrokov v prípade spolupráce. Vyplňte všetky uvedené hodnoty spolu s dátumom merania. 

	1. Formulár na zapisovanie telesných mier 

	Dátum merania:
	

	1. Krk (cm)
	

	2. Hrudník (cm)
	

	3. Pás (cm)
	

	4. Boky (cm)
	

	5. Biceps (cm)
	

	6. Stehno (cm)
	

	7. Lýtko (cm)
	

	8. Hmotnosť (kg)
	


FORMULÁR č. 2: Tento a ďalšie dva formuláre (spolu na 3 dni), slúžia na zistenie vášho aktuálneho životného štýlu. Nesnažte sa preto robiť žiadne zbytočné zmeny vo vašej životospráve, aby zber údajov bol čo najviac hodnoverný a podobný realite. 

	2. Formulár na zapisovanie životosprávy za posledné 3 dni - deň prvý (1)

	Činnosti ráno po zobudení + čas vstávania
	

	Aké jedlo ste raňajkovali + čas konzumovania jedla
	

	Aké jedlo ste desiatovali + čas konzumovania jedla
	

	Aké jedlo ste obedovali + čas konzumovania jedla
	

	Aké jedlo ste olovrantovali + čas konzumovania jedla
	

	Aké jedlo ste večerali + čas konzumovania jedla
	

	Kedy ste dnes trénovali, čo, o koľkej a ako dlho
	

	Koľko tekutín ste dnes vypili + aký typ tekutín to bol
	

	Kedy ste išli spať (čas)
	


	2. Formulár na zapisovanie životosprávy za posledné 3 dni  - deň druhý (2)

	Činnosti ráno po zobudení + čas vstávania
	

	Aké jedlo ste raňajkovali + čas konzumovania jedla
	

	Aké jedlo ste desiatovali + čas konzumovania jedla
	

	Aké jedlo ste obedovali + čas konzumovania jedla
	

	Aké jedlo ste olovrantovali + čas konzumovania jedla
	

	Aké jedlo ste večerali + čas konzumovania jedla
	

	Kedy ste dnes trénovali, čo, o koľkej a ako dlho
	

	Koľko tekutín ste dnes vypili + aký typ tekutín to bol
	

	Kedy ste išli spať
	


	2. Formulár na zapisovanie životosprávy za posledné 3 dni  - deň tretí (3)

	Činnosti ráno po zobudení + čas vstávania
	

	Aké jedlo ste raňajkovali + čas konzumovania jedla
	

	Aké jedlo ste desiatovali + čas konzumovania jedla
	

	Aké jedlo ste obedovali + čas konzumovania jedla
	

	Aké jedlo ste olovrantovali + čas konzumovania jedla
	

	Aké jedlo ste večerali + čas konzumovania jedla
	

	Kedy ste dnes trénovali, čo, o koľkej a ako dlho
	

	Koľko tekutín ste dnes vypili + aký typ tekutín to bol
	

	Kedy ste išli spať
	


FORMULÁR č. 3: Na základe vyplnenia nasledovných formulárov (Modelový deň A a B), budeme schopný pre vás zostaviť jedálny lístok na mieru. Ide o vzorové modely dňa, kde budeme zohľadňovať všetky vaše pracovné a osobné činnosti + ich načasovanie. Zostavíme pre vás dva vzorové modelové dni, ktoré sa u vás v roku najčastejšie vyskytujú, napríklad:

Model - A:  pracovný deň

Model - B:  víkendový deň

	3. Formulár - popis modelových dní pre vypracovanie jedálneho lístka (vzorový model dňa)

MODELOVÝ DEŇ - A (pracovný deň)

	Akú máte krvnú skupinu?
	

	Aký váš cieľ má jedálny lístok (modelový deň) pomôcť dosiahnuť (redukcia tuku, svaly, energia, iné)
	

	Akými zdravotnými problémami trpíte / trpeli ste?
	

	Kedy ráno vstávate?
	

	Ak raňajkujete, kedy najčastejšie (čas)?
	

	Ak desiatujete, kedy najčastejšie (čas)?
	

	Kedy najčastejšie obedujete?
	

	Ak olovrantujete, kedy najčastejšie (čas)?
	

	Kedy najčastejšie večeriate?
	

	Kedy pijete tekutiny najčastejšie a koľko?
	

	Kedy chodíte večer spať
	

	Kedy v tomto dni trénujete, alebo by ste trénovať mohli? (napíšte viac časových možností)
	

	Aké máte možnosti na cvičenie (doma, fitness, príroda, iné)?
	

	Kedy chodíte do práce a kedy v práci končíte (časy)?
	

	Ak ste niekedy používali / používate nejaké doplnky výživy, tak aké to boli /sú? (druh a dôvod)
	


	3. Formulár - popis modelových dní pre vypracovanie jedálneho lístka (vzorový model dňa)

MODELOVÝ DEŇ - B (víkend)

	Akú máte krvnú skupinu?
	

	Aký váš cieľ má jedálny lístok (modelový deň) pomôcť dosiahnuť (redukcia tuku, svaly, energia, iné)
	

	Akými zdravotnými problémami trpíte / trpeli ste?
	

	Kedy ráno vstávate?
	

	Ak raňajkujete, kedy najčastejšie (čas)?
	

	Ak desiatujete, kedy najčastejšie (čas)?
	

	Kedy najčastejšie obedujete?
	

	Ak olovrantujete, kedy najčastejšie (čas)?
	

	Kedy najčastejšie večeriate?
	

	Kedy pijete tekutiny najčastejšie a koľko?
	

	Kedy chodíte večer spať
	

	Kedy v tomto dni trénujete, alebo by ste trénovať mohli? (napíšte viac časových možností)
	

	Aké máte možnosti na cvičenie (doma, fitness, príroda, iné)?
	

	Kedy chodíte do práce a kedy v práci končíte (časy)?
	

	Ak ste niekedy používali / používate nejaké doplnky výživy, tak aké to boli /sú? (druh a dôvod)
	


Vyplnené formuláre nám zašlite na emailovú adresu:

vlado@vladozlatos.com 

V prípade akýchkoľvek nejasností alebo otázok, nás neváhajte kontaktovať na mobilnom telefónnom čísle: 

0904 140 305
Srdečne vás pozdravujem a tešíme sa na spoluprácu

PaedDr. Vlado Zlatoš, PhD.
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