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Datum, Release-No

#1 Warmup

#2 Squats

BodyPump Gewichts-Statistik

Exklusiv von www.stefan-hoechst.info

Gewicht nach Track pro Seite (in kg)

#3 Brust

#4 Riicken

#5 Trizeps

#6 Bizeps

#7 Lunges

#8 Schulter

Name:

Bemerkungen (Probleme, Fragen, etc.)




Formularerlauterung

Datum, Release-No: Datum des Kurses und Release-Nummer (z. B. 67 fir BodyPump 67)
Gewicht nach Track pro Seite:

Spalte 1
Trage hier dein Gewicht ein, welches du im Kurs pro Track (und Stangenseite) verwendest.
Solltest du das erste Mal teilnehmen, gibt dir der Instruktor Empfehlizy3Sn fiir die einliney Gewichte.

Spalte 2

Schulnotensystem (1 — 6)

Trage hier deine Beurteilung tber deine Leistung ein.

1 -3 bedeutet, dass ihr ohne abzubrechen einen Track durchgehalten habt

4 — 6 bedeutet, dass ihr Pausen machen musstet (je mehr desto schlechter die Benotung)
Wichtig ist hier, dass ihr ehrlich zu euch seid!

Habt ihr 3 — 4 Kurse hintereinander eine 1 hinter einen Track geschrieben (also keine Pausen),
koénnt ihr euer Gewicht erhéhen!

Solltet ihr eine Kurs eine 4 oder schlechter eingetragen haben, verringert euer Gewicht!
Letzteres ist wichtig um technisch sichere Ausfiihrung der einzelen Ubungen zu gewihrleisten.

Bemerkung: Tragt hier eure Einschatzungen ein. Habt ihr Probleme oder Schmerzen, etc. gehabt?
Benutzt diese Spalte auch fur Fragen an euren Instruktor die euch evtl. nach dem Kurs erst beschaftigt haben.

Habt ihr Fragen oder Anregungen zu diesem Formular?
Schreibt mir einfach eine E-Mail (email@stefan-hoechst.info) oder benutzt die Kommentarfunktion auf meinem Blog (www.stefan-hoechst.info)
Egal was, ich bin offen fiir Kritik und verbessere dieses Formular laufend!
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