
TRAININGS REGISTRATIE FORMULIER
PRIVATE 



Week: [  ]   Jaar: [   ]

Maandag [       ]
Slaap:[ ]uren   Rusthartslag:[  ] hsm    Gewicht: [  ] kg  

Hoe verliep de dag: Super[] Goed[] Normaal[] Matig[] Slecht[]

Training: Duurloop[] Interval[] Baan[] Duin[] Wedstr[] Heuvel[] Vaartspel[]

Tempo: Heel rustig[] Rustig[] Gemiddeld[] Wat harder[] Snel[] Voluit[]

Afstand: [  ]km  Tijd: [       ]

Ervaring: Zeer moeizaam[] Moeizaam[] Gewoon[] Lekker gelopen[]

Wed. Afstand: [      ]  Wed. Tijd: [       ]  Wed. Naam: [              ]

Aantekeningen:
Dinsdag [       ]
Slaap:[ ]uren   Rusthartslag:[  ] hsm    Gewicht: [  ] kg  

Hoe verliep de dag: Super[] Goed[] Normaal[] Matig[] Slecht[]

Training: Duurloop[] Interval[] Baan[] Duin[] Wedstr[] Heuvel[] Vaartspel[]

Tempo: Heel rustig[] Rustig[] Gemiddeld[] Wat harder[] Snel[] Voluit[]

Afstand: [  ]km  Tijd: [       ]

Ervaring: Zeer moeizaam[] Moeizaam[] Gewoon[] Lekker gelopen[]

Wed. Afstand: [      ]  Wed. Tijd: [       ]  Wed. Naam: [              ]

Aantekeningen:
Woensdag [       ]
Slaap:[ ]uren   Rusthartslag:[  ] hsm    Gewicht: [  ] kg  

Hoe verliep de dag: Super[] Goed[] Normaal[] Matig[] Slecht[]

Training: Duurloop[] Interval[] Baan[] Duin[] Wedstr[] Heuvel[] Vaartspel[]

Tempo: Heel rustig[] Rustig[] Gemiddeld[] Wat harder[] Snel[] Voluit[]

Afstand: [  ]km  Tijd: [       ]

Ervaring: Zeer moeizaam[] Moeizaam[] Gewoon[] Lekker gelopen[]

Wed. Afstand: [      ]  Wed. Tijd: [       ]  Wed. Naam: [              ]

Aantekeningen:
Donderdag [       ]
Slaap:[ ]uren   Rusthartslag:[  ] hsm    Gewicht: [  ] kg  

Hoe verliep de dag: Super[] Goed[] Normaal[] Matig[] Slecht[]

Training: Duurloop[] Interval[] Baan[] Duin[] Wedstr[] Heuvel[] Vaartspel[]

Tempo: Heel rustig[] Rustig[] Gemiddeld[] Wat harder[] Snel[] Voluit[]

Afstand: [  ]km  Tijd: [       ]

Ervaring: Zeer moeizaam[] Moeizaam[] Gewoon[] Lekker gelopen[]

Wed. Afstand: [      ]  Wed. Tijd: [       ]  Wed. Naam: [              ]

Aantekeningen:
Vrijdag [       ]
Slaap:[ ]uren   Rusthartslag:[  ] hsm    Gewicht: [  ] kg  

Hoe verliep de dag: Super[] Goed[] Normaal[] Matig[] Slecht[]

Training: Duurloop[] Interval[] Baan[] Duin[] Wedstr[] Heuvel[] Vaartspel[]

Tempo: Heel rustig[] Rustig[] Gemiddeld[] Wat harder[] Snel[] Voluit[]

Afstand: [  ]km  Tijd: [       ]

Ervaring: Zeer moeizaam[] Moeizaam[] Gewoon[] Lekker gelopen[]

Wed. Afstand: [      ]  Wed. Tijd: [       ]  Wed. Naam: [              ]

Aantekeningen:
Zaterdag [       ]
Slaap:[ ]uren   Rusthartslag:[  ] hsm    Gewicht: [  ] kg  

Hoe verliep de dag: Super[] Goed[] Normaal[] Matig[] Slecht[]

Training: Duurloop[] Interval[] Baan[] Duin[] Wedstr[] Heuvel[] Vaartspel[]

Tempo: Heel rustig[] Rustig[] Gemiddeld[] Wat harder[] Snel[] Voluit[]

Afstand: [  ]km  Tijd: [       ]

Ervaring: Zeer moeizaam[] Moeizaam[] Gewoon[] Lekker gelopen[]

Wed. Afstand: [      ]  Wed. Tijd: [       ]  Wed. Naam: [              ]

Aantekeningen:
Zondag [       ]
Slaap:[ ]uren   Rusthartslag:[  ] hsm    Gewicht: [  ] kg  

Hoe verliep de dag: Super[] Goed[] Normaal[] Matig[] Slecht[]

Training: Duurloop[] Interval[] Baan[] Duin[] Wedstr[] Heuvel[] Vaartspel[]

Tempo: Heel rustig[] Rustig[] Gemiddeld[] Wat harder[] Snel[] Voluit[]

Afstand: [  ]km  Tijd: [       ]

Ervaring: Zeer moeizaam[] Moeizaam[] Gewoon[] Lekker gelopen[]

Wed. Afstand: [      ]  Wed. Tijd: [       ]  Wed. Naam: [              ]

Aantekeningen:
