POHYB

Nad kaZdu tabulku doplfi tvoj nazov alebo &islo tréningu. Do prvého stipca napi$ nazov cviku.
Cislice v stipcoch udévaju tréningovy tyzder (cyklus). Pod tieto &islice v stipci zapisuj svoj
tréningovy vykon. Napr. Bencpress 60/10, 70/8, 80/6 (to znamena 60kg/10 opakovani,
70kg/8opakovani, 80kg/6opakovani). Pripadne si zvol vlastny spdsob zapisovania.
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