	Imię i Nazwisko:
	

	Data:
	

	Kolejne dni:
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	DŁUGOŚĆ SNU (GODZ.)
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	Zupełny brak snu
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	JAKOŚĆ SNU
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Bardzo głęboki
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Normalny
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Nie dający odpoczynku
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Zły z przebudzeniami
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Bezsenność
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	ODCZUCIE ZMĘCZENIA
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Mocno wypoczęty
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Normalnie wypoczęty
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Zmęczony
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Bardzo zmęczony
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Bolesne zmęczenie
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	WOLA TRENOWANIA
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Bardzo silna
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Silna
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Niewielka
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Niechęć do treningu
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Brak trenowania
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	APETYT
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Bardzo dobry
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Dobry
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Niewielki
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Jedzenie z konieczności
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Niejedzenie
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	MOTYWACJA
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Wysoka
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Średnia
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Niska
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Brak motywacji
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	BÓL MIĘŚNI
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Brak bólu
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Niewielki ból
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Ból umiarkowany
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Silny ból
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	IRYTACJA
	
	
	
	
	
	
	

	Trener
	
	
	
	
	
	
	

	Zawodnicy
	
	
	
	
	
	
	

	Ludzie na około
	
	
	
	
	
	
	

	Ogólna, w ciągu dnia
	
	
	
	
	
	
	

	TĘTNO (UD/ 1 MIN.)
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