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Дневник тренировок 
_____________________________________ 

_____________________________________ 

_____________________________________ 

 

  



Дневник тренировок подготовлен сайтом www.BodyBalet.ru   

Неделя  № _____ 

с _________    по __________  

ОБЩИЕ СВЕДЕНИЯ 

 Ед.изм Пн Вт Ср Чт Пт Сб Вс 

Ваше состояние 

Сон 
Длительность Часы        

Качество Оценка 1-5        

Самочувствие Оценка 1-5        

Настроение Оценка 1-5        

Пульс Уд/мин        

Вес Кг        
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Неделя  № _____ 

 

  

УПРАЖНЕНИЯ 

Вид упражнения и сведения о нем 
(количество/подходы) 

Пн Вт Ср Чт Пт Сб Вс 
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АНТРОПОМЕТРИЯ  

(заполнять раз в месяц) 

Дата Вес 
Окружность Другое 

 
________________________ Талия Бедра Грудь Бицепс 

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

 


