Dzienniczek treningowy uczestnika programu „I Ty możesz zostać maratończykiem”
……………………………………………….........               14-31 marca 2010
(imię i nazwisko)

	   Data 
	                          Treść treningu
	OBW
	OBW1
	OBW2
	Łączna długość skipów i przebieżek
	Tętno przed

treningiem
	Tętno po 

treningu
	Suma km

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	


Legenda: OBW – trucht ,  OBW1 – tempo konwersacyjne do 60% mocy, OBW2 – szybkie tempo do 80% mocy
