Спортивный дневник
Общие сведения
Спортивный дневник – это средство фиксации результатов выполнения упражнений. Обычно в него пишут:
1. Дату тренировок.
2. Входящие в тренировку упражнения.
3. Количество повторов и подходов.
4. Время отдыха между подходами (не всегда, только если это важно).
5. Дополнительные заметки и комментарии.
Как сделать?
Как сделать спортивный дневник в домашних условиях? Все очень просто. Достаточно иметь под рукой толстую тетрадь или блокнот и ручку.
В дневник записывать результаты проведения тренировок – упражнения, подходы, повторения.
Что вы чувствуете при работе. Просто пишите пару слов о том, чувствуете ли вы энергию, усталость, мотивацию и т.д. Даются ли вам тренировки легко или выматывают, словно вы начали заниматься совсем недавно?
Каждую страницу нужно заполнять заранее планируемыми упражнениями, а в процессе тренировки или сразу после нее проставлять только числа.
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