2-Wochen-Trainingsprotokoll Name: yamal

Monat: Jahr: 20 personal sports
Datum Sportart Zeit Trainingsinhalte personliches Bemerkungen Ruhepuls
Minuten Methode; Serien, Wiederholungen; Befinden gut: morgens

Puls (ggf. Durchschnitt, Maxima u.a.) Schlage pro Min.

bitte ankreuzen
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........ Gewicht in kg verenn. Korperfett in % .eenee.. Korperfett absolut in kg
Einheiten gesamt Zeit gesamt . fettfreie Masse (Muskulatur) inkg ... Koérperwasserin% .. Korperwasser absolut in |
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