Sjabloon

stw  Traininglog

Twee trainingen per blad

Trainingsdatum Training

Lichaamsgewicht

. Set1 Set 2
Oefening kg x herh. @RIR kg x herh. @RIR

Vormvandedag(1tot5) (J1 (J2 (O3 U4 (s

Set3
kg x herh. @RIR

Set 4
kg x herh. @RIR

Trainingsdatum Training Lichaamsgewicht
. Set1 Set 2 Set 3 Set &4
Oefening kg x herh. @RIR kg x herh. @RIR kg x herh. @RIR kg x herh. @RIR

Vormvandedag(1tot5) (31 O2 O3 4 O5

Voorbeeld: 80 x 8 @2 betekent 80 kg, 8 herhalingen, nog 2 herhalingen in reserve.

leanislaw.app Elke dag je gewicht invullen en de trend automatisch zien: met de app Lean is law voor iPhone en Android.
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