Tréninkovy denik

Rizeny denik na 30 dni

Tabulka / Zdznam

Vytvoreno pomoci LoomJjournals




Jak pouzivat tento denik

Vitejte ve svém deniku! Zde je nékolik tipd, jak z néj ziskat maximum:

Kazdy den si vyhradte nékolik minut na psani

Budte uprimni a piste svobodné bez sebekritiky

Snazte se psat kazdy den ve stejnou dobu, abyste si vytvorili ndvyk

Kazdy tyden si své zdznamy projdéte a vSimejte si vzorcd

I
Na zacatek kazdé stranky zaznamenejte svou télesnou hmotnost pro sledovani
trendd télesného slozeni

Zadejte nazev cviku, cilovou svalovou skupinu a série x opakovani pro kazdy pohyb

Zaznamenejte zvednutou vahu (pouzijte 0 pro cviky s vlastni vahou, jako jsou shyby
nebo kliky)

Poznamenejte si dobu trvani cviku v minutdch pro ¢asované série, kruhy nebo kardio
intervaly

PouZijte sloupec poznamek pro technické pokyny, hodnoceni Unavy nebo modifikace
cviku

Naskenujte pro podrobny navod, jak tento denik pouzivat
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