Modello

LEAR.  Diario di allenamento

Due sedute per foglio

Data Seduta Peso corporeo
- Serie 1 Serie 2 Serie 3 Serie &4
Esercizio kg X rip. @RIR kg X rip. @RIR kg X rip. @RIR kg x rip. @RIR Note

Formadelgiorno(da1a5 (J1 (J2 (O3 (O4 {d>5

Data Seduta Peso corporeo
- Serie 1 Serie 2 Serie 3 Serie 4
Esercizio kg X rip. @RIR kg X rip. @RIR kg X rip. @RIR kg X rip. @RIR Note

Formadelgiorno(da1a5) (J1 (OJ2 (O3 (O4 0Os

Esempio: 80 x 8 @2 significa 80 kg, 8 ripetizioni, ancora 2 ripetizioni in riserva.
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