Dziennik Zawodnika Ptywackiego - Formularz Codzienny (Miesigc)

Wypetniaj codziennie rano lub po treningu. Pomaga w monitorowaniu zmeczenia, regeneracji i ogélnego samopoczucia.

Data

Godzina snu (h)

Jakos$¢ snu (1-5)

Zmeczenie (1-10)

B4l miesni (1-10)

Nastréj (1-5)

RPE (1-10)

Komentarz




Legenda:
- RPE: Subiektywna trudnos¢ treningu (1 = bardzo lekko, 10 = ekstremalnie ciezko)

- B6l miesni: DOMS (1 = brak bdlu, 10 = bardzo silny bél)
- Nastréj: 1 = bardzo zty, 5 = bardzo dobry



