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

Дневник силовой тренировки
Фактические подходы важнее идеального плана · RPE по желанию, шкала 1-10

Дата Фокус тренировки

01 Упражнение
План: ____ × ____ × ____ кг

№ Вес, кг Повторы RPE Готово

1
2
3

Отдых / заметки

02 Упражнение
План: ____ × ____ × ____ кг

№ Вес, кг Повторы RPE Готово

1
2
3

Отдых / заметки

03 Упражнение
План: ____ × ____ × ____ кг

№ Вес, кг Повторы RPE Готово

1
2
3

Отдых / заметки

04 Упражнение
План: ____ × ____ × ____ кг

№ Вес, кг Повторы RPE Готово

1
2
3

Отдых / заметки

ИТОГ ТРЕНИРОВКИ

Итоговый RPE - по желанию Выполнено подходов Следующая цель

Комментарий
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