Logo o sello del
gimnasio

Ficha de rutina

S

___________________________

Alumno/a Inicio
Profesor/a Fin
Objetivo Dias por semana

Dia 1
Ejercicio Series | Reps | Carga A Descanso :1e cho :Ize cho :: cho :: cho
O O O O
O | | O
O | | O
O | | O
O | | O
Dia 2
Ejercicio Series | Reps | Carga | Descanso :I1e cho :,: cho :: cho :: cho
O O O O
O O O O
O O O O
O O O O
O | | O
Dia 3
Ejercicio Series | Reps | Carga | Descanso :1e S0 :; cho :; cho :: cho
O O | O
O O | O
O O | O
O O O O
O O O O

Observaciones del profesor/a

J

Superserie: marca con la misma letra (A, A) los ejercicios que van encadenados sin descanso.

clubbi.io/plantillas



