Modelo

LEAL  Diario de treino

Dois treinos por folha

Data Treino Peso corporal
i Série 1 Série 2 Série 3 Série &4
Exercicio kg x reps @RIR kg x reps @RIR kg x reps @RIR kg x reps @RIR Nota

Formadodia(de1a5) (J1 (J2 (J3 (J4 (s

Data Treino Peso corporal
i Série 1 Série 2 Série 3 Série 4
Exercicio kg x reps @RIR kg x reps @RIR kg x reps @RIR kg x reps @RIR Nota

Formadodia(det1a5) (J1 (O2 (O3 (O4 O>5

Exemplo: 80 x 8 @2 significa 80 kg, 8 repeticdes, ainda 2 repeticbes em reserva.
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