@ BiathlonHub Traningsblad

Fylls i for hand

Idrottare Datum

Traning
Start Aktivitet
Tid Distans Hojdmeter m RPE /10 Snittpuls Maxpuls
Skytte: liggande / stdende / traffar / skott

ANTECKNINGAR

Start Aktivitet
Tid Distans Hojdmeter m RPE /10 Shnittpuls Maxpuls
Skytte: liggande / stdende / traffar / skott

ANTECKNINGAR

Start Aktivitet
Tid Distans Hojdmeter m RPE /10 Snittpuls Maxpuls
Skytte: liggande / stdende / traffar / skott

ANTECKNINGAR

Hur jag mar Smarta och skador
Somn h Vilopuls

Energi 11213415

Humor 112|345

Muskeldmhet 112 |3]4]|5

ANTECKNINGAR

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