
P L A N K A  /  П Е Ч АТ Н Ы Й  Ш А Б Л О Н

Универсальный кардио-дневник
Для дорожки, велосипеда, эллипса, гребли и других cardio activities

СЕССИЯ

Дата Activity / тренажер Цель

ПАРАМЕТРЫ

Длительность Дистанция - по желанию Уровень / сопротивление / наклон - по желанию

Интенсивность: зона или RPE Пульс средний / максимальный - по желанию

ИНТЕРВАЛЫ И САМОЧУВСТВИЕ

Интервалы: работа / отдых / повторы

Если сессия непрерывная, напишите «ровная работа».

Самочувствие Короткая заметка

ИТОГ

Общая длительность Следующая цель
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