Zatlozenia treningowe

Gtéwny obszar treningu

Pomiar postepow

Monitoring osiggow to najlepsza metoda sprawdzania skutecznosci treningu - nalezy wykonywac go regularnie w odstepach 1 lub 2 tygodni
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Data pomiaru
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h Start - Data 1 L 1 L 1 L 1 L Datapomiaruﬂ
Rodzaj diety Waga kg Wzrost cmw Waga kg Wzrost cmw Waga kg Wzrost cmw Waga kg Wzrost cmw Waga kg Wzrost cmw
Motywacja Klatka/Biust cmw Klatka/Biust cmw Klatka/Biust cmw Klatka/Biust cmw Klatka/Biust cmw
Talia cmw Talia cmw Talia cmw Talia cmw Talia cmw
Pas cmw Pas cmw Pas cmw Pas cmw Pas cmw
Strategia Udo cmw Udo cmw Udo cmw Udo cmw Udo cmw
tydka cmw tydka cmw tydka cmw tydka cmw tydka cmw
Ramie cmw Ramie cmw Ramie cmw Ramie cmw Ramie cmw
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= Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Pigtek Sobota Niedziela
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