DZIENNICZEK AKTYWNOŚCI FIZYCZNEJ

	Data
	Godzina rozpoczęcia aktywności

Tętno wyjściowe*

Np. 10.00/ 80
	Godzina zakończenia aktywności

Tętno końcowe*

Np. 11.00/85
	Czas trwania 

Aktywności

Tętno maksymalne*

Np. 60 minut/160
	Rodzaj wykonanej aktywności (numer treningu, źródło, link)

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	POMIAR MASY CIAŁA/ i lub SKŁADU CIAŁA
	WYNIK:

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	POMIAR MASY CIAŁA/ i lub SKŁADU CIAŁA
	WYNIK:

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	POMIAR MASY CIAŁA/ i lub SKŁADU CIAŁA
	WYNIK:

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	POMIAR MASY CIAŁA/ i lub SKŁADU CIAŁA
	WYNIK:

	Data
	Godzina rozpoczęcia aktywności

Tętno wyjściowe

Np. 10.00/ 80
	Godzina zakończenia aktywności

Tętno końcowe

Np. 11.00/85
	Czas trwania 

Aktywności

Tętno maksymalne

Np. 60 minut/160
	Rodzaj wykonanej aktywności (numer treningu, źródło, link)

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	POMIAR MASY CIAŁA/ i lub SKŁADU CIAŁA
	WYNIK:

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	


	
	
	
	
	

	POMIAR MASY CIAŁA/ i lub SKŁADU CIAŁA
	WYNIK:

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	POMIAR MASY CIAŁA/ i lub SKŁADU CIAŁA
	WYNIK:

	Data
	Godzina rozpoczęcia aktywności

Tętno wyjściowe

Np. 10.00/ 80
	Godzina zakończenia aktywności

Tętno końcowe

Np. 11.00/85
	Czas trwania 

Aktywności

Tętno maksymalne

Np. 60 minut/160
	Rodzaj wykonanej aktywności (numer treningu, źródło, link)

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	POMIAR MASY CIAŁA/ i lub SKŁADU CIAŁA
	WYNIK:

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	


