Treningovy dennik

30-dnovy sprievodny dennik

Tabulka / Zdznam

Vytvorené pomocou LoomJjournals




Ako pouzivat tento dennik

Vitajte vo svojom denniku! Tu je niekolko tipov, ako z neho vytazit ¢o najviac:

Kazdy den si vyhradte niekol'ko minut na pisanie

Budte Uprimni a piste slobodne bez posudzovania

Skuste pisat kazdy den v rovnakom cCase, aby ste si vytvorili ndvyk

Kazdy tyzden si precitajte svoje zdznamy a vSimajte si vzorce

I
Zaznamenajte svoju telesnu hmotnost na vrch kazdej stranky na sledovanie trendov
telesnej kompozicie

Zadajte nazov cviku, cielovu svalovu skupinu a serie x opakovania pre kazdy pohyb

Zaznamenajte zdvihnutu vahu (pouzite 0 pre cviky s vlastnou hmotnostou ako zhyby
alebo kliky)

Zaznamenajte trvanie cviku v minutach pre casovane serie, okruhy alebo kardio
intervaly

Pouzite stlpec poznamok na pokyny k forme, hodnotenie unavy alebo modifikacie
cviku

Naskenujte pre podrobny navod na pouzivanie tohto dennika
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