
PROGRESS
TRACKER 



QUESTION  RESPONSE  (  Y /N ) ACTION  STEPS  

NUTRITION CHECKLIST 

NAME: 

DATE: (DD/MM/YYYY)

A R E  Y O U  P L A N N I N G  Y O U R  F O O D
F O R  E A C H  D A Y  ?

A R E  Y O U  M A K I N G  A N  E F F O R T  T O
T R A C K  C A L O R I E S ?

A R E  Y O U  C O N C I O U S  O F
P R O T E I N  C O N S U M P T I O N ?

A R E  Y O U  E A T I N G
V E G E T A B L E S  E V E R Y  D A Y ?

A R E  Y O U  E A T I N G  A T L E A S T
1  P O R T I O N  O F  F R U I T ?

A R E  Y O U  D R I N K I N G  E N O U G H
W A T E R  D A I L Y  ?

A R E  Y O U  M A K I N G  A  C O N C I O U S
E F F O R T  T O  A V O I D  J U N K ?

A R E  Y O U  U S I N G  1  C A L
C O O K I N G  O I L  S P R A Y S  ?

A R E  Y O U  A V O I D I N G
F I Z Z Y  D R I N K S ?

A R E  Y O U  S E E I N G  C H A N G E S
A R O U N D  Y O U R  N U T R I T I O N

H A B I T S ?

H A V E  Y O U  W A T C H E D  T H E
N U T R I T I O N  S E C T I O N  O N  T H E

A P P ?

D O  Y O U  N E E D  H E L P  W I T H  A N Y
A R E A S  O F  N U T R I T I O N  ?



QUESTION  RESPONSE  (  Y /N ) ACTION  STEPS  

TRAINING CHECKLIST 

NAME: 

DATE: (DD/MM/YYYY)

A R E  Y O U  T R A C K I N G  Y O U R
W O R K O U T S  E A C H  D A Y  ?  

A R E  Y O U  P R A C T I C I N G  A N D
I M P R O V I N G  T E C H N I Q U E  E A C H

S E S S I O N ?  

A R E  Y O U  F O C U S E D  O N  T H E
C O N T R O L  O F  T H E  W E I G H T S  A N D

N O T  J U S T  M O V I N G  W E I G H T S ?  

D O  Y O U  U N D E R S T A N D  T H E
M U S C L E S  Y O U  A R E  W O R K I N G ?

A R E  Y O U  S E E I N G
P R O G R E S S  F R O M  Y O U R

W O R K O U T S ?

A R E  Y O U  G O I N G  I N T O  E A C H
S E S S I O N  H Y D R A T E D  ?

A R E  Y O U  R E C O R D I N G  A N Y  O F
Y O U R  T E C H N I Q U E  F O R  C R I T I C  ?

A R E  Y O U  E A T I N G  A  H I G H  P R O T E I N
M E A L  W I T H I N  A N  H O U R  A F T E R

T R A I N I N G   ?

A R E  Y O U  T R Y I N G  N E W
T H I N G S ,  L I K E  C A R D I O

E T C  ?

A R E  Y O U  M A K I N G  T R A I N I N G
E N J O Y A B L E  W I T H  U P B E A T  

 M U S I C  E T C ?

D O  Y O U  S T R E U G G L E  F O R
M O T I V A T I O N  T O  T R A I N ?

W H A T  A R E A S  W O U L D  Y O U  L I K E  T O  
 S E E  T H E  B I G G E S T  C H A N G E S ?



QUESTION  RESPONSE  (  Y /N ) ACTION  STEPS  

LIFESTYLE CHECKLIST 

NAME: 

DATE: (DD/MM/YYYY)

A R E  Y O U  P L A N N I N G  E A C H  D A Y  ?  

A R E  Y O U  P L A N N I N G  G O A L S  F O R
E A C H  W E E K ?  

A R E  Y O U  R E G U L A R L Y  A S S E S S I N G
Y O U R  H A B I T S ?  

A R E  Y O U  T R Y I N G  T O  H I T
1 0 , 0 0 0  S T E P S  E A C H  D A Y ?

A R E  Y O U  S E E I N G
P R O G R E S S  F R O M  Y O U R

W O R K O U T S ?

A R E  Y O U  G O I N G  I N T O  E A C H
S E S S I O N  H Y D R A T E D  ?

A R E  Y O U  T A K I N G  T I M E  F O R
Y O U R S E L F  E A C H  D A Y  ?

A R E  Y O U  S P E N D I N G  T O O  M U C H
T I M E  O N  Y O U R  P H O N E  ?

A R E  Y O U  S L E E P I N G  I N  A
C O O L  E N V I R N M E N T  ?

D O  Y O U  H A V E  A  S L E E P  O R
B E F O R E  B E D T I M E  R O U T I N E ?

D O  Y O U  S T R E U G G L E  T O  G E T
T O  S L E E P ?

A R E  Y O U  H A P P Y  W I T H  Y O U R
E N E R G Y  L E V E L S  D A I L Y ?

A R E  Y O U  C A R R Y I N G  T H E  S A M E  O L D
B A G G A G E  F R O M  W E E K  -  W E E K ?



QUESTION  RESPONSE  (  Y /N ) ACTION  STEPS  

IMPLEMENTATION CHECKLIST 

NAME: 

DATE: (DD/MM/YYYY)

 A R E  Y O U  Q U I C K  T O  A S K  F O R
H E L P  I F  Y O U  S T R U G G L E ?

H A V E  Y O U  B E E N  S L A C K  W I T H
C H E C K  I N S , P H O T O S  A N D  A S K I N G

F O R  H E L P ?

H A V E  Y O U  W O R K E D  A T  T H E
B I G G E S T  H A B I T S  T H A T

P R E V I O U S L Y  H E L D  Y O U  B A C K ?  

A R E  Y O U  L O G G I N G  A L L
W O R K O U T S  T O  T H E  A P P ?

A R E  Y O U  C O M F O R T A B L E
U S I N G  M Y F I T N E S S P A L  T O

T R A C K  F O O D ?

A R E  Y O U  U S I N G  T H E  V I D E O S  I N
T H E  C O A C H I N G  A P P  T O  L E A R N

M O R E ?

A R E  Y O U R  S T A N D A R D S  M U C H
H I G H E R  T H A N  T H E Y

P R E V I O U S L Y  W E R E  B E F O R E ?

A R E  Y O U  M A X I M I S I N G  T H E
R E S O U R C E S  O F  T H E  P R G R A M M E ?

O R  D O  Y O U  F E E L  Y O U  N E E D  T O

W H A T  A R E A S  C O U L D  Y O U
I M P L E M E N T  B E T T E R ?

A R E  Y O U  T R A C K I N G  S T E P S  ,
O R  Y O U R  D A I L Y  A C T I V I T Y

L E V E L S ?

D O  Y O U  J O U R N A L  O R  T R A C K
G E N E R A L  W E L L B E I N G  F O R

R E F L E C T I O N  F U R T H E R  D O W N  T H E
R O A D ?

A R E  Y O U  M O R E  A C C O U N T A B L E  T O
Y O U R S E L F  T H A N  Y O U  P R E V I O U S L Y

H A V E  B E E N ?

WHATS MOTIVATING YOU RIGHT 
NOW TO MAKE CHANGES?



QUESTION  RESPONSE  (  Y /N ) ACTION  STEPS  

MINDSET CHECKLIST 

NAME: 

DATE: (DD/MM/YYYY)

 H A S  Y O U R  M I N D S E T  S H I F T E D
D U R I N G  T H E  P R O G R A M M E ?

I F  Y E S ,  I N  W H A T  A R E A S ?

A R E  Y O U  P R I O R T I S I N G  Y O U R S E L F
M O R E ?  

D O  Y O U  B E L I E V E  I N  Y O U R S E L F
M O R E ?

H A S  Y O U R  C O N F I D E N C E
I M P R O V E D ?  I F  Y E S  I N

W H A T  A R E A S ?

A R E  Y O U  S T I L L  H E S I T A T I N G  T O
D O  C E R T A I N  T H I N G S  T H A T  Y O U

W A N T  T O  D O ?

A R E  Y O U  C E L E B R A T I N G  Y O U R
W I N S  A N D  S U C C E S S E S  A L O N G

T H E  W A Y  ?

D O  Y O U  V A L U E  W O R K I N G  O N
Y O U R S E L F  M O R E  S I N C E  S T A R T I N G

T H I S  P L A N ?

H A V E  Y O U  G O T  T H E  M I N D S E T
T O  P R O G R E S S  F U T H E R  B E Y O N D

Y O U R  C U R R E N T  G O A L ?

W H A T  D O  Y O U  T H I N K
C O U L D  H O L D  Y O U  B A C K  ?

W H A T  D O  Y O U  T H I N K  I  C O U L D
H E L P  W I T H  T H E  M O S T  ?

LIST 3 THINGS YOU ARE MOST PROUD 
OF RIGHT NOW ?

( THAT YOU HAVE DONE)


