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Antrenman Delterim

Ydrayuslerinizi, kogularinizi ve spor salonu
antrenmanlarinizi kendi ritminizde not etmeniz igin 12 hafta

Ad:

Baslangig:

Yazdirilabilir sGrim - A4
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BASLANGIC BiLGILERIM

2 Tipik haftam

GUn gun, hayatinizda neyin mimkdn oldugunu yazin. Bu bir taahhtt degil.

Dinlenme
Gun Uygun zaman Antrenman turt MUmkUn sure (dk) gunu

Pazartesi U
Sali
Carsamba
Persembe
Cuma

Cumartesi

|
|
o 0 0O O 0O 0O

Pazar

Ritmimi degistirebilecekler (is, aile, oru¢ donemi, 6zel giin veya tatil, yolculuk):

Bu defter, bir saglik veya spor profesyonelinin gérasundn yerini tutmaz. 5
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12 HAFTA

- Hafta 1

Her haftaicgin bir sayfa. Olani not edin; bir sonraki haftadan bir sey beklemeyin.

Gunun kutusunu isaretleyin, sonra istediginiz kadarini tamamlayin. Bos bir satir yalnizca bos bir satirdir, bir
eksiklik degil.
Baslangig: Bitis:

() Esnek hafta

Antrenman Sure Mesafe
Gun yapildi Tar (dk) (km) 1ile5arasihis Dinlenme

_ OYurtyts  OKosu
. t 10213)(4)5
azartesi O OSpor salonu [ Diger -

OYuruyus O Kosu

sal U O Spor salonu ([ Diger DI U
Garsamba U S\S((:):)Urysﬁonu gg?;:r VORILE u
Persembe 0 g;‘;ﬁyﬁonu gg?g:r 102345 O
cume O Qsporsaions Doiger 12OE6| O
Cumartesi 0 g;ﬂﬁonu gg?;:r 102345 0
D Qe ot 2388 O
Antrenman sayisi: Toplam sure (dk):

Toplam mesafe (km):

Bu haftaiyi giden:

istersem degistirecegim:

Bu defter, bir saglik veya spor profesyonelinin gérasundn yerini tutmaz. 8
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ANTRENMAN KARTLARI
2 Spor salonu kart1

Egzersiz adlarini kendi s6zcUklerinizle yazin. Rakamlar gergekten kullandiklariniz olsun.

Tarih: Hafta:
Yer: Sure (dk):

Egzersiz Set Tekrar Yuk (kg) Not
His

O @) O, O O,

Cok kolay Kolay Orta Zor Gok zor

Bu defter, bir saglik veya spor profesyonelinin gérasundn yerini tutmaz. 22
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GOZDEN GECIRMELER

2 1.-4.haftalarin gozden gecirmesi

Her 4 haftada bir gdzden gegirme. Yargilamadan yeniden okuyun: tespit edersiniz, kendinize not vermezsiniz.

Hafta sayfalariniza donun ve rakamlari kopyalayin. Ulagilacak hi¢bir rakam yok.

Hafta Antrenmanlar Toplam sure (dk) Toplam mesafe (km) Esnek hafta

Hafta 1 0O

Hafta 2 0O

Hafta 3 0O

Hafta 4 . 0O
Toplam antrenman: Toplam sure (dk):

Hosuma giden:

Beni zorlayan ya da ise yaramayan:

Korudugum ve degistirdigim:

Bu defter, bir saglik veya spor profesyonelinin gérasundn yerini tutmaz. 24
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electronarium

Antrenman Defterim — 12 haftalik
antrenman gunlugii (yliriiyis, kosu, spor
salonu), yazdirilabilir PDF

Tam surum:
electronarium.com

Bu ornek, 30 sayfanin 5 sayfasini gosteriyor.
Tam dosya, satin alma sonrasinda hemen indirilebilir.
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