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Cum să folosești acest jurnal

Bine ai venit la jurnalul tău! Iată câteva sfaturi pentru a profita la maximum
de el:

1 Rezervă-ți câteva minute în fiecare zi pentru a scrie

2 Fii sincer și scrie liber, fără a te judeca

3 Încearcă să scrii la aceeași oră în fiecare zi pentru a-ți forma un obicei

4 Recitește-ți însemnările săptămânal pentru a observa tipare

Înregistrează greutatea corporală în partea de sus a fiecărei pagini pentru a urmări
tendințele compoziției corporale

Introdu numele exercițiului, grupul muscular țintă și seriile x repetările pentru fiecare
mișcare

Înregistrează greutatea ridicată (folosește 0 pentru exerciții cu greutatea corporală
precum tractiunile sau flotările)

Notează durata exercițiului în minute pentru seriile cronometrate, circuitele sau
intervalele cardio

Folosește coloana de notițe pentru indicii de formă, evaluarea oboselii sau modificări
ale exercițiului

Scanează pentru un ghid detaliat despre cum să folosești acest jurnal



T A B E L  /  R E G I S T R U

JURNAL DE ANTRENAMENT
EXERCIȚIU GRUP

MUSCULAR
SETURI X
REPETĂRI

GREUTATE
(KG)

DURATĂ
(MIN)

NOTE

J U R N A L  D E  A N T R E N A M E N T — 3 —



T A B E L  /  R E G I S T R U

JURNAL DE ANTRENAMENT
EXERCIȚIU GRUP

MUSCULAR
SETURI X
REPETĂRI

GREUTATE
(KG)

DURATĂ
(MIN)

NOTE

J U R N A L  D E  A N T R E N A M E N T — 4 —



T A B E L  /  R E G I S T R U

JURNAL DE ANTRENAMENT
EXERCIȚIU GRUP

MUSCULAR
SETURI X
REPETĂRI

GREUTATE
(KG)

DURATĂ
(MIN)

NOTE

J U R N A L  D E  A N T R E N A M E N T — 5 —



T A B E L  /  R E G I S T R U

JURNAL DE ANTRENAMENT
EXERCIȚIU GRUP

MUSCULAR
SETURI X
REPETĂRI

GREUTATE
(KG)

DURATĂ
(MIN)

NOTE

J U R N A L  D E  A N T R E N A M E N T — 6 —



T A B E L  /  R E G I S T R U

JURNAL DE ANTRENAMENT
EXERCIȚIU GRUP

MUSCULAR
SETURI X
REPETĂRI

GREUTATE
(KG)

DURATĂ
(MIN)

NOTE

J U R N A L  D E  A N T R E N A M E N T — 7 —



T A B E L  /  R E G I S T R U

JURNAL DE ANTRENAMENT
EXERCIȚIU GRUP

MUSCULAR
SETURI X
REPETĂRI

GREUTATE
(KG)

DURATĂ
(MIN)

NOTE

J U R N A L  D E  A N T R E N A M E N T — 8 —



T A B E L  /  R E G I S T R U

JURNAL DE ANTRENAMENT
EXERCIȚIU GRUP

MUSCULAR
SETURI X
REPETĂRI

GREUTATE
(KG)

DURATĂ
(MIN)

NOTE

J U R N A L  D E  A N T R E N A M E N T — 9 —



T A B E L  /  R E G I S T R U

JURNAL DE ANTRENAMENT
EXERCIȚIU GRUP

MUSCULAR
SETURI X
REPETĂRI

GREUTATE
(KG)

DURATĂ
(MIN)

NOTE

J U R N A L  D E  A N T R E N A M E N T — 10 —



T A B E L  /  R E G I S T R U

JURNAL DE ANTRENAMENT
EXERCIȚIU GRUP

MUSCULAR
SETURI X
REPETĂRI

GREUTATE
(KG)

DURATĂ
(MIN)

NOTE

J U R N A L  D E  A N T R E N A M E N T — 11 —



T A B E L  /  R E G I S T R U

JURNAL DE ANTRENAMENT
EXERCIȚIU GRUP

MUSCULAR
SETURI X
REPETĂRI

GREUTATE
(KG)

DURATĂ
(MIN)

NOTE

J U R N A L  D E  A N T R E N A M E N T — 12 —



T A B E L  /  R E G I S T R U

JURNAL DE ANTRENAMENT
EXERCIȚIU GRUP

MUSCULAR
SETURI X
REPETĂRI

GREUTATE
(KG)

DURATĂ
(MIN)

NOTE

J U R N A L  D E  A N T R E N A M E N T — 13 —



T A B E L  /  R E G I S T R U

JURNAL DE ANTRENAMENT
EXERCIȚIU GRUP

MUSCULAR
SETURI X
REPETĂRI

GREUTATE
(KG)

DURATĂ
(MIN)

NOTE

J U R N A L  D E  A N T R E N A M E N T — 14 —



T A B E L  /  R E G I S T R U

JURNAL DE ANTRENAMENT
EXERCIȚIU GRUP

MUSCULAR
SETURI X
REPETĂRI

GREUTATE
(KG)

DURATĂ
(MIN)

NOTE

J U R N A L  D E  A N T R E N A M E N T — 15 —



T A B E L  /  R E G I S T R U

JURNAL DE ANTRENAMENT
EXERCIȚIU GRUP

MUSCULAR
SETURI X
REPETĂRI

GREUTATE
(KG)

DURATĂ
(MIN)

NOTE

J U R N A L  D E  A N T R E N A M E N T — 16 —



T A B E L  /  R E G I S T R U

JURNAL DE ANTRENAMENT
EXERCIȚIU GRUP

MUSCULAR
SETURI X
REPETĂRI

GREUTATE
(KG)

DURATĂ
(MIN)

NOTE

J U R N A L  D E  A N T R E N A M E N T — 17 —



T A B E L  /  R E G I S T R U

JURNAL DE ANTRENAMENT
EXERCIȚIU GRUP

MUSCULAR
SETURI X
REPETĂRI

GREUTATE
(KG)

DURATĂ
(MIN)

NOTE

J U R N A L  D E  A N T R E N A M E N T — 18 —



T A B E L  /  R E G I S T R U

JURNAL DE ANTRENAMENT
EXERCIȚIU GRUP

MUSCULAR
SETURI X
REPETĂRI

GREUTATE
(KG)

DURATĂ
(MIN)

NOTE

J U R N A L  D E  A N T R E N A M E N T — 19 —



T A B E L  /  R E G I S T R U

JURNAL DE ANTRENAMENT
EXERCIȚIU GRUP

MUSCULAR
SETURI X
REPETĂRI

GREUTATE
(KG)

DURATĂ
(MIN)

NOTE

J U R N A L  D E  A N T R E N A M E N T — 20 —



T A B E L  /  R E G I S T R U

JURNAL DE ANTRENAMENT
EXERCIȚIU GRUP

MUSCULAR
SETURI X
REPETĂRI

GREUTATE
(KG)

DURATĂ
(MIN)

NOTE

J U R N A L  D E  A N T R E N A M E N T — 21 —



T A B E L  /  R E G I S T R U

JURNAL DE ANTRENAMENT
EXERCIȚIU GRUP

MUSCULAR
SETURI X
REPETĂRI

GREUTATE
(KG)

DURATĂ
(MIN)

NOTE

J U R N A L  D E  A N T R E N A M E N T — 22 —



T A B E L  /  R E G I S T R U

JURNAL DE ANTRENAMENT
EXERCIȚIU GRUP

MUSCULAR
SETURI X
REPETĂRI

GREUTATE
(KG)

DURATĂ
(MIN)

NOTE

J U R N A L  D E  A N T R E N A M E N T — 23 —



T A B E L  /  R E G I S T R U

JURNAL DE ANTRENAMENT
EXERCIȚIU GRUP

MUSCULAR
SETURI X
REPETĂRI

GREUTATE
(KG)

DURATĂ
(MIN)

NOTE

J U R N A L  D E  A N T R E N A M E N T — 24 —



T A B E L  /  R E G I S T R U

JURNAL DE ANTRENAMENT
EXERCIȚIU GRUP

MUSCULAR
SETURI X
REPETĂRI

GREUTATE
(KG)

DURATĂ
(MIN)

NOTE

J U R N A L  D E  A N T R E N A M E N T — 25 —



T A B E L  /  R E G I S T R U

JURNAL DE ANTRENAMENT
EXERCIȚIU GRUP

MUSCULAR
SETURI X
REPETĂRI

GREUTATE
(KG)

DURATĂ
(MIN)

NOTE

J U R N A L  D E  A N T R E N A M E N T — 26 —



T A B E L  /  R E G I S T R U

JURNAL DE ANTRENAMENT
EXERCIȚIU GRUP

MUSCULAR
SETURI X
REPETĂRI

GREUTATE
(KG)

DURATĂ
(MIN)

NOTE

J U R N A L  D E  A N T R E N A M E N T — 27 —



T A B E L  /  R E G I S T R U

JURNAL DE ANTRENAMENT
EXERCIȚIU GRUP

MUSCULAR
SETURI X
REPETĂRI

GREUTATE
(KG)

DURATĂ
(MIN)

NOTE

J U R N A L  D E  A N T R E N A M E N T — 28 —



T A B E L  /  R E G I S T R U

JURNAL DE ANTRENAMENT
EXERCIȚIU GRUP

MUSCULAR
SETURI X
REPETĂRI

GREUTATE
(KG)

DURATĂ
(MIN)

NOTE

J U R N A L  D E  A N T R E N A M E N T — 29 —



T A B E L  /  R E G I S T R U

JURNAL DE ANTRENAMENT
EXERCIȚIU GRUP

MUSCULAR
SETURI X
REPETĂRI

GREUTATE
(KG)

DURATĂ
(MIN)

NOTE

J U R N A L  D E  A N T R E N A M E N T — 30 —



T A B E L  /  R E G I S T R U

JURNAL DE ANTRENAMENT
EXERCIȚIU GRUP

MUSCULAR
SETURI X
REPETĂRI

GREUTATE
(KG)

DURATĂ
(MIN)

NOTE

J U R N A L  D E  A N T R E N A M E N T — 31 —



T A B E L  /  R E G I S T R U

JURNAL DE ANTRENAMENT
EXERCIȚIU GRUP

MUSCULAR
SETURI X
REPETĂRI

GREUTATE
(KG)

DURATĂ
(MIN)

NOTE

J U R N A L  D E  A N T R E N A M E N T — 32 —

Powered by TCPDF (www.tcpdf.org)

http://www.tcpdf.org

