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Jak korzystać z tego dziennika

Witaj w swoim dzienniku! Oto kilka wskazówek, jak w pełni go wykorzystać:

1 Przeznacz kilka minut każdego dnia na pisanie

2 Bądź szczery i pisz swobodnie, bez oceniania

3 Staraj się pisać o tej samej porze każdego dnia, aby wyrobić nawyk

4 Przeglądaj swoje wpisy co tydzień, aby dostrzegać wzorce

Zeskanuj, aby uzyskać szczegółowy przewodnik korzystania z tego dziennika



Dziennik treningowy

Rodzaj ćwiczeń
Grupa

mięśniowa
Serie ×

Powtórzenia
Waga
(kg)

Czas
trwania
(min)

Notatki

Dziennik treningowy Strona 3



Dziennik treningowy

Rodzaj ćwiczeń
Grupa

mięśniowa
Serie ×

Powtórzenia
Waga
(kg)

Czas
trwania
(min)

Notatki

Dziennik treningowy Strona 4



Dziennik treningowy

Rodzaj ćwiczeń
Grupa

mięśniowa
Serie ×

Powtórzenia
Waga
(kg)

Czas
trwania
(min)

Notatki

Dziennik treningowy Strona 5



Dziennik treningowy

Rodzaj ćwiczeń
Grupa

mięśniowa
Serie ×

Powtórzenia
Waga
(kg)

Czas
trwania
(min)

Notatki

Dziennik treningowy Strona 6



Dziennik treningowy

Rodzaj ćwiczeń
Grupa

mięśniowa
Serie ×

Powtórzenia
Waga
(kg)

Czas
trwania
(min)

Notatki

Dziennik treningowy Strona 7



Dziennik treningowy

Rodzaj ćwiczeń
Grupa

mięśniowa
Serie ×

Powtórzenia
Waga
(kg)

Czas
trwania
(min)

Notatki

Dziennik treningowy Strona 8



Dziennik treningowy

Rodzaj ćwiczeń
Grupa

mięśniowa
Serie ×

Powtórzenia
Waga
(kg)

Czas
trwania
(min)

Notatki

Dziennik treningowy Strona 9



Dziennik treningowy

Rodzaj ćwiczeń
Grupa

mięśniowa
Serie ×

Powtórzenia
Waga
(kg)

Czas
trwania
(min)

Notatki

Dziennik treningowy Strona 10



Dziennik treningowy

Rodzaj ćwiczeń
Grupa

mięśniowa
Serie ×

Powtórzenia
Waga
(kg)

Czas
trwania
(min)

Notatki

Dziennik treningowy Strona 11



Dziennik treningowy

Rodzaj ćwiczeń
Grupa

mięśniowa
Serie ×

Powtórzenia
Waga
(kg)

Czas
trwania
(min)

Notatki

Dziennik treningowy Strona 12



Dziennik treningowy

Rodzaj ćwiczeń
Grupa

mięśniowa
Serie ×

Powtórzenia
Waga
(kg)

Czas
trwania
(min)

Notatki

Dziennik treningowy Strona 13



Dziennik treningowy

Rodzaj ćwiczeń
Grupa

mięśniowa
Serie ×

Powtórzenia
Waga
(kg)

Czas
trwania
(min)

Notatki

Dziennik treningowy Strona 14



Dziennik treningowy

Rodzaj ćwiczeń
Grupa

mięśniowa
Serie ×

Powtórzenia
Waga
(kg)

Czas
trwania
(min)

Notatki

Dziennik treningowy Strona 15



Dziennik treningowy

Rodzaj ćwiczeń
Grupa

mięśniowa
Serie ×

Powtórzenia
Waga
(kg)

Czas
trwania
(min)

Notatki

Dziennik treningowy Strona 16



Dziennik treningowy

Rodzaj ćwiczeń
Grupa

mięśniowa
Serie ×

Powtórzenia
Waga
(kg)

Czas
trwania
(min)

Notatki

Dziennik treningowy Strona 17



Dziennik treningowy

Rodzaj ćwiczeń
Grupa

mięśniowa
Serie ×

Powtórzenia
Waga
(kg)

Czas
trwania
(min)

Notatki

Dziennik treningowy Strona 18



Dziennik treningowy

Rodzaj ćwiczeń
Grupa

mięśniowa
Serie ×

Powtórzenia
Waga
(kg)

Czas
trwania
(min)

Notatki

Dziennik treningowy Strona 19



Dziennik treningowy

Rodzaj ćwiczeń
Grupa

mięśniowa
Serie ×

Powtórzenia
Waga
(kg)

Czas
trwania
(min)

Notatki

Dziennik treningowy Strona 20



Dziennik treningowy

Rodzaj ćwiczeń
Grupa

mięśniowa
Serie ×

Powtórzenia
Waga
(kg)

Czas
trwania
(min)

Notatki

Dziennik treningowy Strona 21



Dziennik treningowy

Rodzaj ćwiczeń
Grupa

mięśniowa
Serie ×

Powtórzenia
Waga
(kg)

Czas
trwania
(min)

Notatki

Dziennik treningowy Strona 22



Dziennik treningowy

Rodzaj ćwiczeń
Grupa

mięśniowa
Serie ×

Powtórzenia
Waga
(kg)

Czas
trwania
(min)

Notatki

Dziennik treningowy Strona 23



Dziennik treningowy

Rodzaj ćwiczeń
Grupa

mięśniowa
Serie ×

Powtórzenia
Waga
(kg)

Czas
trwania
(min)

Notatki

Dziennik treningowy Strona 24



Dziennik treningowy

Rodzaj ćwiczeń
Grupa

mięśniowa
Serie ×

Powtórzenia
Waga
(kg)

Czas
trwania
(min)

Notatki

Dziennik treningowy Strona 25



Dziennik treningowy

Rodzaj ćwiczeń
Grupa

mięśniowa
Serie ×

Powtórzenia
Waga
(kg)

Czas
trwania
(min)

Notatki

Dziennik treningowy Strona 26



Dziennik treningowy

Rodzaj ćwiczeń
Grupa

mięśniowa
Serie ×

Powtórzenia
Waga
(kg)

Czas
trwania
(min)

Notatki

Dziennik treningowy Strona 27



Dziennik treningowy

Rodzaj ćwiczeń
Grupa

mięśniowa
Serie ×

Powtórzenia
Waga
(kg)

Czas
trwania
(min)

Notatki

Dziennik treningowy Strona 28



Dziennik treningowy

Rodzaj ćwiczeń
Grupa

mięśniowa
Serie ×

Powtórzenia
Waga
(kg)

Czas
trwania
(min)

Notatki

Dziennik treningowy Strona 29



Dziennik treningowy

Rodzaj ćwiczeń
Grupa

mięśniowa
Serie ×

Powtórzenia
Waga
(kg)

Czas
trwania
(min)

Notatki

Dziennik treningowy Strona 30



Dziennik treningowy

Rodzaj ćwiczeń
Grupa

mięśniowa
Serie ×

Powtórzenia
Waga
(kg)

Czas
trwania
(min)

Notatki

Dziennik treningowy Strona 31



Dziennik treningowy

Rodzaj ćwiczeń
Grupa

mięśniowa
Serie ×

Powtórzenia
Waga
(kg)

Czas
trwania
(min)

Notatki

Dziennik treningowy Strona 32

Powered by TCPDF (www.tcpdf.org)

http://www.tcpdf.org

