
Fișă de antrenament zilnică
Plan de ședință pe zi, cu auto-evaluare

Nume: Echipă:

Dată: Ciclu:

ÎNCĂLZIRE

Exercițiu Seturi Repetări Timp Kg Distanță

PARTEA PRINCIPALĂ

Exercițiu Seturi Repetări Timp Kg Distanță

PARTEA FINALĂ

Exercițiu Seturi Repetări Timp Kg Distanță

AUTO-EVALUARE

Ore petrecute: Intensitate (1-10):

Oboseală: Motivație:

Observații:
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