Дневник самоконтроля
________________________________________________________________
	
№
	
Показатели
	Дата

	
	
	

	
	
	
	

	1.
	Самочувствие
	

	
	
	
	

	2.
	Сон
	

	
	
	
	

	3.
	Аппетит
	

	
	
	
	

	4.
	Пульс (до тренировки и после)
	
	
	
	
	

	5.
	Тренировочные нагрузки
	
	
	
	
	

	6.
	Болевые ощущения
	

	
	
	
	

	7.
	Нарушение режима
	

	
	
	
	





