Trainingseinheit Retro

Name: Datum:

Allgemeines

Schlaf:

Dauer

Erholung

Gefiihlte Erholung

Letzte Einheit:
Was war die letzte Einheit?

Hatte ich Muskelkater nach der letzten Einheit?

Wie war mein Schlaf nach der letzten Einheit?

Physiologische Eigenschaften:

Ruhepuls:

Blutdruck:

Erndhrung:

Flussigkeitszufuhr: Liter

Anzahl Mahlzeiten:
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Erndhrungstabelle:

Mahlzeit Uhrzeit EiweiBe (g) Kohlenhydrate Fette (g) Mikronahrstoffe Bemerkung

(g)
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Beschwerden:

Bewegungsapparat:

Allgemeine Beschwerden (Krankheit, Unwohlsein, etc.)
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Trainingseinheit
Einheit 1

Sportart:

Trainingsziel:

Gesamtdauer:

Tageszeit:

Trainingsmethode:

& Puls:

Maximal- und Minimalpuls:

Nachbereitung - ankreuzen:
[ ] behnen

|:| Massage

www.365training.de

Zielsetzung Durchschnittspuls \EVEL Min Puls < Puls

[] Rehydration [ ] Mobilisation
[ ] Wechselbad [] Sonstiges
Timo Thram Telefon: +49 170 55 06 381

Bemerkung
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Trainingseinheit

Einheit — Dauermethode tber 2 Stunden

Sportart:

Trainingsziel:

Tageszeit:

& Puls:

Zielsetzung

Gesamtdauer:

Trainingsmethode:

Maximal- und Minimalpuls:

Durchschnittspuls \EVEL Min Puls @ Puls

Bemerkung

Einlaufen
Haupteinheit
Auslaufen
Nachbereitung - ankreuzen:

[ ] Dehnen

|:| Massage

www.365training.de

] Rehydration

[ ] Wechselbad

[] Mobilisation

|:| Sonstiges
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Erndhrung im Training — Wichtig flr alle LDL Einheiten

Flussigkeit gesamt: Abstand der Aufnahme: Minuten

Erndhrung:
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