& BiathlonHub Tréaningsdagbok @ BiathlonHub Tréningsdagbok

. o

Dag Datum Hur jag mar

Sémn h Vilopuls
Start Aktivitet
Tid Distans Hojdmeter m Energi 1121814])5

Humar 112]3]4]5
RPE /10 Snittpuls Maxpuls .

Muskeldmhet 112|13|4]|5
Skytte: liggande / stdende /

ANTECKNINGAR
ANTECKNINGAR

Start Aktivitet
Tid Distans Héjdmeter m
RPE /10 Snittpuls Maxpuls
Smarta och skador
Skytte: liggande / stdende /

ANTECKNINGAR

Start Aktivitet

Tid Distans Hojdmeter m
RPE /10 Snittpuls Maxpuls

Skytte: liggande / stdende /

ANTECKNINGAR

FRAMSIDA BAKSIDA
Markera var det gor ont och skriv styrkan bredvid, 0 till 10.
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