
na czym polega 
ROTACJA KALORIAMI ?

pon wto sro czw pia sob nie

3000 3000 3000 3000 3000 3000 3000 3000

pon wto sro czw pia sob nie

3400 2700 3400 2700 3400 2700 2700 3000

pon wto sro czw pia sob nie

2300 2300 2300 2300 4500 5000 2300 3000

średnia liczba 
 kcal na tydzień 

średnia liczba 
kcal na tydzień  

średnia liczba 
kcal na tydzień 

Tydzień treningowy 

Tydzień bez treningu - nie polecany

Jeżeli planujesz podjeść w weekend 

kcal


