
Mal

Treningslogg
To økter per ark

Dato Økt Kroppsvekt

Øvelse Sett 1
kg x rep. @RIR

Sett 2
kg x rep. @RIR

Sett 3
kg x rep. @RIR

Sett 4
kg x rep. @RIR Notat

Dagsform (1 til 5) 1 2 3 4 5

Dato Økt Kroppsvekt

Øvelse Sett 1
kg x rep. @RIR

Sett 2
kg x rep. @RIR

Sett 3
kg x rep. @RIR

Sett 4
kg x rep. @RIR Notat

Dagsform (1 til 5) 1 2 3 4 5

Eksempel: 80 x 8 @2 betyr 80 kg, 8 repetisjoner, 2 repetisjoner igjen i tanken.
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