
Дневник тренировок Неделя 1

Месяц: Год: Цель на месяц:
Одна строка — один подход. Заметка: самочувствие, техника, RPE 1–10.

Дата Упражнение Подход Вес, кг Повторы Заметка (самочувствие, RPE)

Итог недели: тренировок ____  тоннаж ________ кг
Личные рекорды недели:

Шаблон дневника тренировок · workouter.fit — онлайн-дневник с графиками и календарём 1 / 4



Дневник тренировок Неделя 2

Месяц: Год: Цель на месяц:
Одна строка — один подход. Заметка: самочувствие, техника, RPE 1–10.

Дата Упражнение Подход Вес, кг Повторы Заметка (самочувствие, RPE)

Итог недели: тренировок ____  тоннаж ________ кг
Личные рекорды недели:
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Дневник тренировок Неделя 3

Месяц: Год: Цель на месяц:
Одна строка — один подход. Заметка: самочувствие, техника, RPE 1–10.

Дата Упражнение Подход Вес, кг Повторы Заметка (самочувствие, RPE)

Итог недели: тренировок ____  тоннаж ________ кг
Личные рекорды недели:

Шаблон дневника тренировок · workouter.fit — онлайн-дневник с графиками и календарём 3 / 4



Дневник тренировок Неделя 4

Месяц: Год: Цель на месяц:
Одна строка — один подход. Заметка: самочувствие, техника, RPE 1–10.

Дата Упражнение Подход Вес, кг Повторы Заметка (самочувствие, RPE)

Итог недели: тренировок ____  тоннаж ________ кг
Личные рекорды недели:
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