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Dzien

Data
Start Aktywnos$c¢
Czas Dystans Przewyzszenie m
RPE /10 Sr. tetno Maks. HR
Strzelanie: lezac / stojac /
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Jak sie czuje

Sen h

Energia 112345
Nastroj 112345

Bolesnos¢é migsni| 1| 2 |3 | 4|5

NOTATKI

Bole i urazy

PRZOD TYt

Zaznacz, gdzie boli, i obok wpisz site od 0 do 10.

oO|1/,2|3|4|5|6|7|8]|9

Tetno spoczynkowe
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