
5  Щ ОД Е Н Н ИХ  П РА В ИЛ М І Й  ПЛ А Н

1 Дотримуйся харчування
Без чітмілів і без алкоголю

2 Два тренування по 45 хв
Одне з них — надворі

3 Випий галон води
Близько 3,8 л

4 Прочитай 10 сторінок
Нон-фікшн, папір чи рідер

5 Зроби фото прогресу
Щодня, при однаковому світлі

Н А В І Щ О  М Е Н І  Ц Е

С П Р О Б А  №  ·  Д АТА  СТА РТУ

Ключові дати
День 1

Дата старту
День 25

Третина
День 38

Половина
День 75

Фініш

Приклей сюди фото
Д Е Н Ь  1 Д Е Н Ь  38 Д Е Н Ь  75

Не пов'язано з Енді Фріселлою чи офіційною програмою 75 Hard. harder.pro/uk/blog/75-hard-z-1-sichnia

75
7 5  Д Н І В  ·  С Т А Р Т  Б У Д Ь - К О Л И

Трекер 75 Hard
П'ять правил щодня протягом 75 днів. Заповни цю сторінку до 1-го дня.

Якщо пропустив(-ла) правило
В офіційному форматі починаєш знову з 1-го дня. Запиши

номер нової спроби й продовжуй: друга спроба — це теж
прогрес, а не провал.

Перед стартом
Два тренування на день і галон води підходять не всім. Пий

воду потроху протягом дня, не залпом. Порадься з лікарем,
якщо маєш проблеми зі здоров'ям, вагітна або мала

розлади харчової поведінки.
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НАДВОРІ ВОДА 10 СТОР . ФОТО УСІ 5 ОДНЕ СЛОВО
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ТРЕТИНА

Доказ сильніший за мотивацію. Фото — твій доказ. Відстежуй з доказами на Harder · harder.pro

75
Д Н І  1 – 2 5

75 Hard: дні 1–25
Відмічай кожне правило, щойно виконав(-ла), а не все разом перед сном.



ДЕНЬ ДАТА ХАРЧУВАННЯ ТРЕН . 1
ТРЕН . 2 ·
НАДВОРІ ВОДА 10 СТОР . ФОТО УСІ 5 ОДНЕ СЛОВО
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ПОЛОВИНА
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ДВІ ТРЕТИНИ

Доказ сильніший за мотивацію. Фото — твій доказ. Відстежуй з доказами на Harder · harder.pro

75
Д Н І  2 6 – 5 0

75 Hard: дні 26–50
Відмічай кожне правило, щойно виконав(-ла), а не все разом перед сном.



ДЕНЬ ДАТА ХАРЧУВАННЯ ТРЕН . 1
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НАДВОРІ ВОДА 10 СТОР . ФОТО УСІ 5 ОДНЕ СЛОВО
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ФІНІШ

Доказ сильніший за мотивацію. Фото — твій доказ. Відстежуй з доказами на Harder · harder.pro

75
Д Н І  5 1 – 7 5

75 Hard: дні 51–75
Відмічай кожне правило, щойно виконав(-ла), а не все разом перед сном.


