
Vorlage

Trainingslog
Zwei Einheiten pro Blatt

Datum Einheit Körpergewicht

Übung Satz 1
kg x Wdh. @RIR

Satz 2
kg x Wdh. @RIR

Satz 3
kg x Wdh. @RIR

Satz 4
kg x Wdh. @RIR Notiz

Form des Tages (1 bis 5) 1 2 3 4 5
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Beispiel: 80 x 8 @2 heißt 80 kg, 8 Wiederholungen, noch 2 Wiederholungen in Reserve.
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