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Mandag

Uke nr:

Styrke nr:

1. trening 2. trening

Tirsdag

Ant. ganger Ant. sett Ant. ganger Ant. sett

Onsdag

Torsdag

Fredag

Lørdag

Søndag

Øvelse 1

Øvelse 2

Øvelse 3

Øvelse 1

Øvelse 2

Øvelse 3

Øvelse 1

Øvelse 2

Øvelse 3

Øvelse 1

Øvelse 2

Øvelse 3

Øvelse 1

Øvelse 2

Øvelse 3

Øvelse 1

Øvelse 2

Øvelse 3

Øvelse 1

Øvelse 2

Øvelse 3

Husk å notere ukenummer og trenerens styrke!


