HETI (MIKROCIKLUS) EDZESTERV

Datum:

Napok/sportag

USZAS

KEREKPAR

FUTAS

EROFEJLESZTES

EGYEB

HETFO

Feladat:

Feladat:

Feladat:

Feladat:

Feladat:

Napi terjedelem

Napi intenzitas %

KEDD

Feladat:

Feladat:

Feladat:

Feladat:

Feladat:

Napi terjedelem

Napi intenzitas %

SZERDA

Feladat:

Feladat:

Feladat:

Feladat:

Feladat:

Napi terjedelem

Napi intenzitas %

CSUTORTOK

Feladat:

Feladat:

Feladat:

Feladat:

Feladat:

Napi terjedelem

Napi intenzitas %

PENTEK

Feladat:

Feladat:

Feladat:

Feladat:

Feladat:

Napi terjedelem

Napi intenzitas %

SZOMBAT

Feladat:

Feladat:

Feladat:

Feladat:

Feladat:

Napi terjedelem

Napi intenzitas %

VASARNAP

Feladat:

Feladat:

Feladat:

Feladat:

Feladat:

Napi terjedelem

Napi intenzitas %

Terjedelem/hét

Intenzitas/hét







