Treningsdagbok for VagiFlex

Husk a notere ukenummer og trenerens styrke!

Uke nr:

1. trening

Styrke nr:

Ant. ganger Ant. sett

2. trening

Ant. ganger Ant. sett

Qvelse 1

Mandag

Qvelse 2

Qvelse 3

Qvelse 1

Tirsdag

@velse 2

QDvelse 3

Qvelse 1

Onsdag

@velse 2

Dvelse 3

Qvelse 1

Torsdag

@velse 2

@Dvelse 3

@velse 1

Fredag

QDvelse 2

@velse 3

@velse 1

Lardag

Qvelse 2

@velse 3

Qvelse 1

Sendag

QDvelse 2

QDvelse 3

Treningsdagboka kan lastes ned som original for utskrift (.pdf) fra www.vagiflex.com
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