

https://plantillatop.com/

DIARIO DE RUTINAS DE EJERCICIOS

OBJETIVOS DEL MES ‘ FUENTE DE MOTIVACION

RESULTADOS DE PESO Y MEDICION DEL ULTIMO MES REGISTRO PERSONAL DEL ULTIMO MES

Inicio Objetivo Final Diferencia EJERCICIO RES%LTAD OBJETIVO

Peso

IMC

Téraz

Cintura

Brazo

Caderas

Muslo

RECORDATORIOS APUNTES
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‘

SEGUIMIENTO DE ENTRENAMIENTO CON PESO

PESO CALORIAS
LEVANTADO QUEMADAS

ACTIVIDAD ‘ DURACION SERIES | REPS ‘

SEGUIMIENTO DE ENTRENAMIENTO CON
PESO CORPORAL

PESO CALORIAS
LEVANTADO QUEMADAS

ACTIVIDAD DURACION SERIES ‘ REPS
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SEGUIMIENTO DE ENTRENAMIENTO CARDIO

ACTIVIDAD

‘ MAQUINA USADA ‘ DISTANCIA DURACION

INTENSIDAD

TABLA DE REGISTROS PERSONALES

MES DE ‘

ACTIVIDAD

REPETICIONES MAXIMAS

SEMANA 1 ‘ SEMANA 2 SEMANA 3 | SEMANA 4  SEMANAS

FIN DE MES

CON PESAS

PESO CORPORAL

MAXIMO DE SERIES

PESO CORPORAL

CON PESAS

MAX PESO
ALZADO

MAX
DISTANCIA

MAX
DURACION



https://plantillatop.com/

‘

HORARIO MENSUAL DE RUTINA DE EJERCICIOS

| _ | ] ] | |
] _ ] ] ] ] ]
_ _ _ _ | | |
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TABLA SEMANAL DE PESO Y MEDIDAS

PROGRESO SEMANA 1 FECHAS:
PESO IMC TORAX | CINTURA | BRAZO | CADERAS | MUSLOS | BICEPS | BUSTO | PANTORRILLAS
INICIO
OBJETIVO
RESULTADO
DIFERENCIA
PESO IMC TORAX | CINTURA | BRAZO | CADERAS | MUSLOS | BICEPS | BUSTO | PANTORRILLAS
INICIO
OBJETIVO
RESULTADO
DIFERENCIA
PESO IMC TORAX | CINTURA | BRAZO | CADERAS | MUSLOS | BICEPS | BUSTO | PANTORRILLAS
INICIO
OBJETIVO
RESULTADO

DIFERENCIA
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PROGRESO SEMANA 4 FECHAS:
PESO IMC TORAX | CINTURA | BRAZO | CADERAS | MUSLOS | BICEPS | BUSTO | PANTORRILLAS
INICIO
OBJETIVO
RESULTADO
DIFERENCIA
PESO IMC TORAX | CINTURA | BRAZO | CADERAS | MUSLOS | BICEPS | BUSTO | PANTORRILLAS
INICIO
OBJETIVO
RESULTADO
DIFERENCIA
PESO IMC TORAX | CINTURA | BRAZO | CADERAS | MUSLOS | BICEPS | BUSTO | PANTORRILLAS
INICIO
OBJETIVO
RESULTADO

DIFERENCIA
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RESULTADOS DE FIN DE MES

RESULTADOS DEL RESULTADOS DE
ULTIMO MES ESTE MES

ACTIVIDAD OBJETIVO

REPETICIONES MAXIMAS

CON PESAS

PESO CORPORAL

MAXIMO DE SERIES

PESO CORPORAL

CON PESAS

MAX PESO ALZADO

MAX DISTANCIA

MAX DURACION

CONCLUSIONES

EN CASO AFIRMATIVO,
¢ CONSEGUISTE TUS ¢, COMO TE SIENTES

EN CASO NEGATIVO ¢ CUALES SON TUS
¢ QUE MEJORAS OBJETIVOS PARA EL

2
OBJETIVOS? ACERCA DE TUS NECESITAS HACER? SIGUIENTE MES?

LOGROS?
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