
Mall

Träningslogg
Två pass per blad

Träningsdatum Pass Kroppsvikt

Övning Set 1
kg x rep. @RIR

Set 2
kg x rep. @RIR

Set 3
kg x rep. @RIR

Set 4
kg x rep. @RIR Anteckning

Dagsform (1 till 5) 1 2 3 4 5

Träningsdatum Pass Kroppsvikt

Övning Set 1
kg x rep. @RIR

Set 2
kg x rep. @RIR

Set 3
kg x rep. @RIR

Set 4
kg x rep. @RIR Anteckning

Dagsform (1 till 5) 1 2 3 4 5

Exempel: 80 x 8 @2 betyder 80 kg, 8 repetitioner, 2 repetitioner kvar i tanken.
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