HAFTALIK ANTRENMAN GUNLOGU ™= HiBRIT PORTAL

7 glin - yuk / skor - RPE - benchmark PR - haftalik 6zet — yazdir, doldur, tekrar et

HAFTA TARIH HAFTANIN HEDEFI

ANTRENMAN YUK / SKOR RPE (1-10) NOT
Pazartesi
Siire: dk
Sali
Siire: dk
Carsamba
Sire: dk
Persembe
Sure: dk
Cuma
Siire: dk
Cumartesi
Sire: dk
Pazar
Sure: dk

RPE: 1 = ¢ok hafif - 5-6 = konusabilirsin - 7-8 = 2-3 tekrar daha yapabilirdin - 9 = 1 tekrar kaldi - 10 = maksimum. YUk/Skor: kaldiriglarda kg x tekrar,
metcon'da sire veya tur, kosuda mesafe/tempo.

BENCHMARK ONCEKIi PR YENi PR TARIH HAFTALIK OZET

Fran

Toplam seans adet
Grace
Helen Toplam siire dk
Murph

Uyku ortalamasi saat / gece
DT
5 km Kilo kg
HYROX -

Haftanin en iyi ani

hibritportal - Ucretsiz kaynak - kisisel ve salon ici kullanim serbesttir



