Plantilla

s\ Diario de entrenamiento

Dos sesiones por hoja

Fecha Sesion Peso corporal
—— Serie 1 Serie 2 Serie 3 Serie &4
Ejerclclo kg x rep. @RIR kg x rep. @RIR kg x rep. @RIR kg x rep. @RIR Nota

Formadeldia(1a5) (J1 (J2 (O3 J4 Us

Fecha Sesién Peso corporal
e Serie 1 Serie 2 Serie 3 Serie &4
EJEI'CICID kg x rep. @RIR kg x rep. @RIR kg x rep. @RIR kg x rep. @RIR Nota

Formadeldia(i1a5 (J1 (O2 (O3 d4 Os

Ejemplo: 80 x 8 @2 significa 80 kg, 8 repeticiones, 2 repeticiones en reserva.
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