« Zmien nazwe pliku (kliknij prawym przyciskiem myszki
na plik logbooka) — wstaw swoje imie i nazwisko.

* Przysylaj zawsze ten sam plik
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« W kolumnie ,czes¢ giébwna” - wpisz jaki rodzaj treningu wykonates

* Aby zobaczy¢ mozliwy rodzaj treningu najedz kursorem na czerwony
trojkacik.

» Opis jaki rodzaj treningu robisz jest zawsze w planie treningowym.

Grzegorz Krzosek
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« W ,czesci dodatkowy” - wpisz jaki rodzaj dodatkowego treningu
wykonates. (np. jesli dodatkowo do treningu gtbwnego zrobites site czy
basen (AR))

* Aby zobaczy¢ mozliwy rodzaj treningu najedz kursorem na czerwony
trojkacik.

Grzegorz Krzosek
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* W kolumnie ,inne” - wpisz inne zajecia zwigzane z sedziowaniem:
szkolenia, wykfady itp.

* Aby zobaczy¢ mozliwy rodzaj treningu dodatkowego najedz kursorem na
czerwony trojkacik.

Grzegorz Krzosek

Kontuzje, choroby
- Dodatkowe komentarze
Inne dolegliwosci
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W kolumnie ,,czas” - wpisz czas trwania treningu lub meczu fgcznie z
rozgrzewka i rozbieganiem po treningu.
 Pamietaj aby wpisa¢ czas w minutach np.: 95

W kolumnie ,,czas podrozy” — wpisz czas potrzebny na dotarcie na
trening lub mecz i powraét z treningu lub meczu do domu
« Pamietaj aby wpisa¢ czas w minutach np.: 150

W kolumnie ,,waga” - 1 x w tygodniu wpisz swojg wage
W kolumnie ,,dni bez treningu lub meczu” — jesli miates dzien wolny od

treningu lub nie sedziowates w tej kolumnie wpisz cyfre 1 (wpisz tylko
cyfre : 1 — arkusz automatycznie podsumuje dni). —

W kolumnie ,,kontuzje, choroby i inne dolegliwosci” — jesli miates
kontuzje wpisz krotki opis jaki rodzaj i okolice.

Jesli masz jakis dodatkowy komentarz — mozesz wpisa¢ go w ostatniej
kolumnie,




« Jesli dalej nie wiesz jak wypemic¢ logbook — kliknij na ,wzor” — znajdziesz
tam przyktadowy wypetniony logbook

Grzegorz Krzosek
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