Meine HOMEX Tminingsagenda Trainingswoche:

Woche vom: Trainingszeit: vor [ Friihstiick [J nach /7 [ vor O Mittagessen [0 nach /7 vor [ Abendessen [ nach
Mein Wochenziel: Meine Wochenbelohnung:
Mo Di Mi Do Fr Sa So
frei
Aufwarmen

Anzahl Kraftiibungen

Dehnen
Wie war das Training? [ zu einfach [ zu einfach [ zu einfach [ zu einfach [ zu einfach [ zu einfach
O gut O gut O gut O gut O gut O gut
O zu anstrengend O zu anstrengend O zu anstrengend O zu anstrengend O zu anstrengend O zu anstrengend
[ nicht geturnt [ nicht geturnt [ nicht geturnt [ nicht geturnt [ nicht geturnt [ nicht geturnt
O Anderes* [ Anderes* O Anderes* O Anderes* O Anderes* O Anderes*
Wochenruckblick
Ziel erreicht? ja/nein Belohnung erhalten? ja/nein
J J

Gut war und speziell gut gelungen ist mir:

Nicht so gut war:

Inspiration und Anpassungsideen fiir die nachste Woche:

* Anderes, das ich fiir diese Woche festhalten méchte:
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