PLANTILLA SESION ENTRENAMIENTO

SESION DE ENTRENAMIENTO

Cliente: Entrenador:

Date: Sesion n.: Objetivo de hoy:
CALENTAMIENTO (5-10 min)
Exercice: Duracion/Reps:
Exercice: Duracion/Reps:
Exercice: Duracion/Reps:

PARTE PRINCIPAL

Exercice Material Séries Reps Peso Desc. RPE
VUELTA A LA CALMA (5-10 min)

Exercice: Duracion:

Exercice: Duracion:

Exercice: Duracion:

OBSERVACIONES Y NOTAS PARA PROXIMA SESION
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