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Trainingsblatt

Zum Ausflllen von Hand

Athlet Datum
Training
Start Aktivitat
Zeit Distanz Hdhenmeter m RPE /10 @ HF Max. HF
SchieBen: liegend / stehend / Treffer / Schisse
NOTIZEN
Start Aktivitat
Zeit Distanz Hohenmeter m RPE /10 @ HF Max. HF
SchieBen: liegend / stehend / Treffer / Schisse
NOTIZEN
Start Aktivitat
Zeit Distanz Hohenmeter m RPE /10 @ HF Max. HF
SchieBen: liegend / stehend / Treffer / Schisse
NOTIZEN
Wie ich mich fiihle Schmerzen und Verletzungen
Schlaf h Ruhepuls
Energie 1121345
Stimmung 112345
Muskelkater 112 |3]4]|5
NOTIZEN
VORDERSEITE RUCKSEITE
Markiere, wo es schmerzt, und schreib die Starke daneben, 0 bis 10.
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