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PLANIFICADOR

Organiza, registra y completa
tu progreso dia a dia




PLANIFICADOR DE ENTRENAMIENTO DE 30 DIAS

COMO UTILIZAR
EL PLANIFICADOR

i e = L o e i .

Este planificador esta disefiado para ayudarte a organizar

30 dias de entrenamiento y habitos de manera sencilla y efectiva.
Sigue estos pasos para aprovecharlo al maximo y mantenerte
enfocado en tus objetivos.

€D DEFINE TU NIVEL

y— Evalua tu punto de partida para elegir la intensidad
y el tipo de entrenamientos que mas te convienen.

€) FIJA TUS OBJETIVOS

Establece metas claras y realistas para estos 30 dias.
Escribelas para mantenerlas presentes.

= &) PROGRAMA TUS SESIONES
oo Planifica tus entrenamientos, dias de descanso

y habitos. La constancia se construye con un plan.

¢ REGISTRA TU AVANCE

Anota cada sesion completada, tu energia, y como
te sientes. Ver tu progreso te motiva a seguir.

&) REVISA'Y AJUSTA CADA SEMANA

Al final de cada semana, revisa tus resultados,
celebra tus logros y ajusta lo que necesites.

j(‘? (;ma@w . sé constante y anota
= tus sesiones el mismo dia




SELECCION DEL NIVEL

Elegir el nivel adecuado es clave para progresar de forma
constante y segura. Selecciona la opcion que mejor se ajuste
a tu experiencia actual y a tu condicion fisica.

INCIPIANTE INTERMEDIO AVANZADO

A
E[[ ]} I
=
¢ . » FRECUENCIA: = * FRECUENCIA:
= 3-4dias por semana 4-5 dias por semana 5-6 dias por semana
@ B - INTENSIDAD: + INTENSIDAD:
5 Bajaamoderada Moderada a alta Alta
CONTROL TECNICO: « CONTROL TECNICO:
Enfoque en aprender Buena ejecucion en la Dominio de los
los movimientaos mayoria de ejercicios movimientos y
con buena técnica progresion constante

\ =

.| PRINGIPIANTE INTERMEDIO AVANZADO

“'Y - Elige el nivel que puedas mantener con buena técnica



PLANIFICADOR DE ENTRENAMIENTO

DE 30 DIAS

CALENTAMIENTO
BASICO

Dedica unos minutos a preparar tu cuerpo para moverte mejor,
sentirte bien y aprovechar al maximo tu entrenamiento.
Realiza cada ejercicio de manera lenta y controlada.

' @ 1 MOVILIDADDE
L CUELLO Y HOMBROS

2 ROTACION
DE BRAZOS

3 MOVILIDAD
DE CADERA

[
T
@
K.
®
4 SENTADILLAS
__ q SUAVES T
’ﬁ
&
:.'.
=

5 MARCHAEN
EL LUGAR

ooooooooooooooooooooooooooo

6 ACTIVACION
DE TOBILLOS

Consejo: aumenta la temperatura corporal >>
antes de empezar.



PLANIFICADOR DE ENTRENAMIENTO DE 30 DIAS 05

FSCALA DE INTENSIDAL

PERCEPCION DEL ESFUERZO

1 2 3 4 5 6

9-10

MUY INTENSO

N
o TR i
"6 ﬁ/«
Esfuerzo minimo. Esfuerzo ligero. Esfuerzo medio. Esfuerzo exigente. Esfuerzo maximo.
Puedo hablarcon  :  Conversosin ~ :  Respiro mas . Hablar es dificil, : Muy dificil hablar,
total normalidad. dificultad. . fuerte, puedo . meconcentroen me exige al

hablar en frases  : mantener el ritmo. : méximo.
cortas. : :

¢COMO USAR ESTA ESCALA DURANTE TU ENTRENAMIENTO?

Evalua tu esfuerzo general, no solo un masculo o ejercicio especifico.
Usala para elegir la intensidad adecuada segun tu objetivo del dia.
Si es muy facil (1-2), puedes aumentar la intensidad o el desafio.

Si es muy dificil (9-10), reduce un poco para mantener técnica y constancia.

sy 7 MIINTENSIDAD OBJETIVO MAS FRECIOENTE:

—

((@))
tast 4




PLANIFICADOR DE ENTRENAMIENTO DE 30 DIAS

0BJETIVOS SEMANALES

Definir objetivos claros cada semana te mantiene enfocado
y te acerca a tu mejor version. Planifica, actua y celebra
cada avance. |Tu puedes!

SEMANA

OBJETIVO
PRINCIPAL

1 SESIONES

o’ —

-—| PREVISTAS

[] sesién 1
[] sesién2
[] sesion3
[ Sesibnde -~ || mreseee
[] sesiéns
[] sesién6
[] sesion7

ENFOQUE DE
LA SEMANA

{:) COMENTARIO

OBJETIVO
PRINCIPAL

“1  SESIONES i

v

“—| PREVISTAS

[] Sesion 1
[] sesién2
[] sesion3
D Sesion 4
[ sesions
[] sesiéné
[] sesién7

ENFOQUE DE
LA SEMANA

Q COMENTARIO

-

SEMANA

r0—04

OBJETIVOD
PRINCIPAL

“%1 SESIONES

o’ —_—

“—| PREVISTAS
[] sesién1

[] sesion2
[] sesién3
[] sesion 4
[] sesiéns
[] sesiéné
[] sesion7

ENFOQUE DE
LA SEMANA

(") comentaRio

OBJETIVO
PRINCIPAL

E“';] SESIONES
=] PREVISTAS

[] sesién1
D Sesion 2
[] sesién3
|:| Sesién 4
[] sesiéns
[] sesions
[] sesién7

ENFOQUE DE
LA SEMANA

—

'E ) COMENTARIO

RECUERDA: La constancia de hoy construye los resultados de mafana.



PLANIFICADOR DE

DE 30 DiAS

EQUIPO
NECESARIO

Contar con algunos elementos basicos puede hacer tus
entrenamientos mas comodos, variados y efectivos.
Usa esta lista como guia para prepararte.

5| MINIBANDA

CZ  BANDA LARGA
 ESTERILLA
i

g
T. D

07

SILLA ESTABLE

BOTELLA DE AGUA

< B ToALLA

CRONOMETRO 0 TELEFONO

ﬂ CUADERNO 0 BOLIGRAFO

S~/ No necesitas tener todo
O desde el inicio;

>k adapta el material disponible.



PLANIFICADOR DE ENTRENAMIENTO DE 30 DIAS

Jid >

REGISTRO INICIAL
2

NOMBRE:
. FECHA DE INICIO: / /

NIVEL ACTUAL:

OBJETIVO PRINCIPAL:

ENERGIA ACTUAL:

BAJA ALTA

HORAS DE SUENO
PROMEDIO: horas / noche

FRECUENCIA DE
ENTRENAMIENTO
ACTUAL: (ej.: 2-3 veces por semana)

E 1 2 3 4 5

2

¢COMO TE SIENTES EN TU CUERPO?
@ OBSERVACIONES:

Califica cada dreadel1al 5
(1 = muy bajo, 5 = muy alto)

1 2 3 4 5

MOVILIDAD

| FUERZA

RESISTENCIA

MOTIVACION



PLANIFICADOR DE ENTRENAMIENTO DE 30 DIAS

RASTREADOR =
DE HABITOS =

/,
> PEQUENAS ACCIONES DIARIAS, GRANDES RESULTADOS. =
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OBSERVACIONES DE LA SEMANA




PLANIFICADOR DE ENTRENAMIENTO DE

' CALENDARIO
DE 30 DIAS

Usa este calendario para planificar y registrar tu progreso.
Marca cada dia segun tu enfoque principal.

( N i, O R R, Y 2 N
Dial || Dia2 || Dias Diad . ||Dad || Dia6 .
v =l o =,
pia7  |(Dia8  |{Dias  |[piat0  |(Dian ][ piat2
2 J J Jo J o
™ ™ e ™
Dials (| DaW __ [|Dalk Dial || Dial7 || Dia®
\ \. SN O\
I T ' ™ ™y . P ™y
Dia® || De20 || D@21 Dia22 ||Da25  ||Dia2d
\ VRN o = =V N
Dia 25 bl Dia 26 ) Dia 27 I Dia 28 I Dia 29 e Dia 30
\ L. i D s Wl b
, ENTRENAMIENTO ';G- DESCANSO . MOVILIDAD L EVALUACION
Sesion de m Dia de descanso /A Y Enfoque en E Revisa tu progreso
7 entrenamiento activo o completo movilidad y y ajusta tu plan

flexibilidad

NSTANCIA HOY, MANANA.



PLANIFICADOR DE ENTRENAMIENTO DE 30 DIAS
- o W
' l') ENFOQUE SUGERIDO:

OBJETIVO DEL DIiA GRUPO MUSCULAR

ac-
@ EJERCICIOS OC- SERIES £} REPETICIONES ® DESCANSO

A S
. ™ ' ™
NIVEL DE ENERGIA ~ " AGUA CONSUMIDA
{(Marca una opcidn) ) (Marca cada vaso)
Muy Bajo M;edia Altﬁ Muy
bajo alto 1 vaso = aprox. 250 ml
N S L
o o T ™y
E;}y OBSERVACIONES CASILLA DE FINALIZACION

iDIA 1 COMPLETADO!

Cada paso te acerca
a tu mejor version.




| NIVEL DE ENERGIA AGUA CONSUMIDA

0<)O(>©CHSO

MARCA CADA GOTA (= 250 ml)

Pﬁu v CASILLA DE FINALIZACION

5 MARCA ESTA CASILLA CUANDO COMPLETES TU ENTRENAMIENTO DEL DIA 2.

oF =g




\’\\\ PLANIFICADOR DE

ENTRENAMIENTU
) DiAS

PAGINA 13 DIA3

Enfoque sugerido: Cuerpo completo

@ OBJETIVO DEL DA GRUPO MUSCULAR

EJERCICIOS ~ SERIES  REPETICIONES ~  DESCANSO

NIVEL DE ENERGIA AGUA CONSUMIDA

Muy baja Baja [ Muy alta
1 2 3 5 (1 botella = aprox. 500 ml)

B/ OBSERVACIONES

| o CASILLA DE FINALIZACION

Marca esta casilla cuando
hayas completado tu
entrenamiento de hoy.




PLANIFICADOR DE ENTRENAMIENTO DE 30 DiAS

> % ENFOQUE SUGERIDO: MOVILIDAD {

@ OBJETIVO DEL DIA £, GRUPO MUSCULAR

EJERCICIOS ‘ SERIES ‘ REPETICIONES | DESCANSO

1.
| 2.

3,

4.

5.

6.

T
L5 o v
4 NIVEL DE ENERGIA @ AGUA CONSUMIDA

Marca tu nivel de energia de hoy. Marca cada vaso (aprox. 250 ml).
e —~ — — -
1 2 3 4 5
Muybaja  Baja Media Alta Muy alta 1 2 3 4 5 6 7 8

[=# OBSERVACIONES

CASILLA DE FINALIZACION

V Marca esta casilla cuando FECHA:

hayas completado tu Dia 4.




PLANIFICADOR DE ENTRENAMIENTO DE 30 DIAS
PAGINA 15 — [IA 5
" ENFOQUE SUGERIDD: ' X @
\&]/ o

(7)) OBJETIVO DEL DIA GRUPO MUSCULAR

NIVEL DE ENERGIA AGUA CONSUMIDA
1 2 3 4 5

MUY BAJO MUY ALTO 1 VASO = 250 ml APROX.

" @ OBSERVACIONES

CASILLA DE FINALIZACION
iDIA 5 COMPLETADO!
Cada paso cuenta. {Sigue asi!




PLANIFICADOR DE ENTRENAMIENTO DE 30 DIAS

A | ' o "‘_‘_':_-._. 3
 ENFOQUE SUGERIDO: RECUPERACION ACTVA & '

(@) UBJETIVO DEL Did /> GRUPO MUSCULAR

IE

EJERCICIO _ SERIES | - REPETICIONES DESCANSO

~

(-] OBSERVACIONES

Y - ) &
(4 ) NIVELDEENERGIA | | (()) AGUA CONSUMIDA

o

w i |

Marca cada vaso (250 ml) |

Muy baja Muy alta

/ A oy o

" CASILLA DE La recuperacion también es progreso
HNALIZ,ACIBN @ Escucha a tu cuerpo y sigue avanzando.
._ iMarca aqui cuando TU PUEDES!

completes tu Dia 6!




PLANIFICADOR DE ENTRENAMIENTO DE 30 DIAS

PAGINA 17 —DIA 7 fi o

‘ ‘ (At
@ OBJETIVO DEL DiA \Hw

4
] /5, GRUPO MUSCULAR

1L h

/
| |
EJERCICIOS SERIES REPETICIONES ~ DESCANSO
(1)
(2]
(3
(4
(5
(6]
7
0
%’ NIVEL DE ENERGIA o AGUA CONSUMIDA
Marca tu nivel de energia de hoy: Marca cada vaso de agua que tomes:
OROROROROS R (niulepulatvivie
Muy b By sis Objetivo diario: 8 vasos

EE) OBSERVACIONES

CASILLA DE FINALIZACION

Marca aqui cuando completes tu entrenamiento del dia 7.

________________________________________________________________________



PAGINA 18 — LIIA &

ENFOQUE SUGERIDO: TREN S

ESPALDAY HOMBROS

* éi {Q} OBJETIVO DEL DIA ‘ ;.; GRUPO MUSCULAR
l\ f@/i},) 1 __L.: _— JI:
A= EJERCICIOS ‘ SERIES REPETICIONES DESCANSO
1 IR =t
2
3 i TN B
4 B — _—
3 e it
6 T TR, CE
1 IR —
4' NIVEL DE ENERGIA ‘ AGUA CONSUMIDA OBSERVACIONES
Marca tu nivel de energia Marca cada vaso de agua (250 ml)
1 2 3 4 5
Muy baja Muy alta Meta diaria: 2 litros (8 vasos)
b _‘“ CASILLA DE FINALIZACION G
; Marca esta casilla al completar tu entrenamiento del dia 8. \&»#'}/*




- PLANIFICADOR DE ENTRENAMIENTO DE 30 DIAS - )y

|@ ( ENFOQUE SUGERIDO: CUERPO COMPLETO )

(@') OBJETIVO
DEL DIA - —— S

> )

*ﬁ@ _ GRUPO (
SO0 MUSCULAR

ﬁ Y o
¢=| EJERCICIOS | |

1

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.
L9 S
Vs B \I

_'*:i NIVEL DE ENERGIA

@@@@.

0 AGUA CONSUMIDA

\j\j\j\j\j\j\j\j

BAJO ALTO 1VASO = 250 ml
+— . OBSERVACIONES
: Téf
s ) M
CASILLA DE FINALIZACION B ez
Marca esta casilla cuando completes tu entrenamiento del dia 9. 7 ~




PLANIFICADOR DE ENTRENAMIENTO DE 30 DIAS

= PAGINA 20— Din10 =

(@ Enfoque sugerido: Movilidad y recuperacion

(D) oBJETIVO DEL DIA () GRUPO MUSCULAR

BN | |
E :‘j J_ WCICIOS | |I 1 ERIES | Il _;. IETE_‘ | _' I\ I__ | \ 2] U
NIVEL DE ENERGIA AGUA CONSUMIDA
1 2 3 4 5
1= Muy baja 5= Muy alta 1vaso =250 ml

OBSERVACIONES

ARCIITART FIMALITAPIAN
VA l!f.!-:-..." UL FINALILZALIU

Marca esta casilla al completar tu Dia 10.




PAGINA 21— DIA 11
it

(Cﬁ OBJETIVO DEL DiA

- i{ ENFOQUE SUGERIDO:

6 GRUPO MUSCU

&

LAR

{ F ™\ "5
"5 NIVEL DE ENERGIA AGUA CONSUMIDA
" Marca tu nivel de energia de hoy. Marca cada vaso de agua (aprox. 250 ml).
1 P 3 4 5 [ J
Muy baja Baja Media Alta Muy alta 1 2 5 6 7
. A
IS N 7 r
@ OBSERVACIONES CASILLA DE FINALIZACION
iDIA 11 COMPLETADO!
Un paso mas cerca de tu
mejor version,
32 N




))) PLANIFICADOR DE ENTRENAMIENTO DE 30 DiAS (K

PAGINA

22— DIA 12

\\ &% Enfoque sugerido: Tren superior | Y
= T = T
CC/,"’ OBJETIVO DEL DIA G GRUPO MUSCULAR

EJERCICIOS

SERIES

REPETICIONES

DESCANSO

( = : N a3
£ 7 NIVEL DE ENERGIA "% AGUA CONSUMIDA
W4 Marca tu nivel de energia de hoy. " Marca cada vaso de agua (aprox. 250 ml).
1 2 3 4 5 PSS O ] 1 Y i
L Muy baja Baja Media Alta Muy alta 1 2 3 4 5 [ 7 8
vy
© N : ™
|—:fl OBSERVACIONES CASILLA DE FINALIZACION
iDIA 12 COMPLETADO!
Cada repeticion te acerca
a tu mejor version. ™
b S —— 3 \_/




PAGINA 23 - DIA 13
* Y

x ENFOQUE SUGERIDO:

OBJETIVO DEL DiA GRUPO MUSCULAR

U= EJERCICIOS m REPETICIONES m

L o
" ™y ' Ry
NIVEL DE ENERGIA AGUA CONSUMIDA
Marca tu nivel de energia de hoy. " Marca cada vaso de agua (aprox. 250 ml).
\ :—: | ,-.: e = ) :_ ;
1 2 3 4 5 ' ' ' '
Muy baja Baja Media Alta Muy alta 1 2 3 4 5 6 7 8 J
"l ™y ( , ™
(=) OBSERVACIONES CASILLA DE FINALIZACION

iDIA 13 COMPLETADO!
Cada repeticién te acerca
a tu mejor version.




))> PLANIFICADOR DE ENTRENAMIENTO DE 30 DIiAS <

PAGINA 24 — DIA 14

Enfoque sugerido:

@ OBJETIVO DEL DIiA e GRUPO MUSCULAR

= EJERCICIOS SERIES | < REPETICIONES | (©) DESCANSO

L8
— z By o e
©» NIVEL DE ENERGIA (" AGUA CONSUMIDA
~ Marca tu nivel de energia de hoy. 84 Marca cada vaso de agua.
1 2 3 4 5 T 2 & & & & T B
Muy baja Baja Media Alta Muy alta - !
Meta diaria: 2 litros (8 vasos)
e LA
N ™
=/ OBSERVACIONES CASILLA DE FINALIZACION
|
iVas por el camino correcto!
Dia 14 completado con constancia
es progreso real. :
- 17 S J




Y)Y PLANIFICADOR DE ENTRENAMIENTO DE 30 DiAS {(

PAGINA 25 — DIA 13

OBJETIVO DEL DiA

+ ENFOQUE SUG

== COPRF
L VCURL
N, S =t i

ERIDO: |

GRUPO MUSCULAR

s EJERCICIOS ¢ SERIES | Y REPETICIONES | (1) DESCANSO

@D NIVEL DE ENERGIA

r'\a;--'_[.-' Marca tu nivel de energia de hoy.

A A
) I~ b~ I )
1 2 3 4 5
Muy baja == - —————————=p Muyalta

A

f’_ .
(), AGUA CONSUMIDA

Marca cada vaso de agua que bebas hoy.

A \ A
f \ / / A \ / t".
/ 7N \

o

OBSERVACIONES

iDIA 15 COMPLETADO!

Cada dia te acerca

a tu mejor version.

o CASILLA DE FINALIZACION
( £

Vv
\




PAGINA 26 — DIA 16

e = A \\
e \  ENFOQUE SUGERIDO: Yy 4 ', |
&Y RECUPERACION ACTIVA £

el il s R e ; /

OBJETIVO DEL DiA GRUPO MUSCULAR

¥ EJERCICIOS m REPETICIONES m

8 J
@7 NIVEL DE ENERGIA 1 [ #% AGUA CONSUMIDA {
4 Marca tu nivel de energia de hoy. 54 Marca cada vaso de agua (aprox. 250 ml).
Muy1baja ija Me:fiia Ata Muy5 aa | | i 2 a8 4 & 6, & 8 )
| [£ OBSERVACIONES | [ #2 casiua oe nauizacion

iDiA 16 COMPLETADO!
Cada paso de recuperacion
te acerca a tu mejor version.




))) PLANIFICADOR DE ENTRENAMIENTO DE 30 DIAS ¢(

PAGINA 27 — DIA 17

. X N
ENFOQUE SUGERIDO: ' “iv

@ OBJETIVO DEL DiA GRUPO MUSCULAR

k\'\\‘ EJERCICIOS SERIES REPETICIONES DESCANSO

1
&
(4]
7
(8]
- J
(= = N e
(5, NIVEL DE ENERGIA (. AGUA CONSUMIDA
{? Marca tu nivel de energia de hoy. "-l"\;:Jp?" Marca cada vaso (aprox. 250 ml).
7 RN ./"_-\ -'/._‘\\ 7B /"”_-\\ T i === =] == =y =] . | —
( ;-:' ) { :...: \.' [ : | :r :,_:) " ; J = r-_'l ||_ D i|_ i ||_ | ||_ 1 =1
\“n__--/ \ _,.-/ \_} .'\__/" \‘--—-’/ I|| |I ll, |I |ul I| I| I| |I I| II || II | |II
1 2 3 4 5 == = = i
Muy baja Baja Media Alta Muy alta 1 2 3 4 5 6 7 8
LS
' ™y '
E} OBSERVACIONES CASILLA DE FINALIZACION
iDiA 17 COMPLETADO!
Un paso mas hacia o
tu rnij?r _veﬁ_é_n; \ /»*
\_ Sl il = J



)) PLANIFICADOR DE ENTRENAMIENTO DE 30 DiAS {(

PAGINA 28 — DIA 18

Enfoque sugerido: \'
Tren superior

@ OBJETIVO DEL DiA 6 GRUPO MUSCULAR
@b

f“?:

© e

0
. J
= p N
Kxﬁ;? NIVEL DE ENERGIA (. AGUA CONSUMIDA
7 Marca tu nivel de energia de hoy. 84" Marca cada vaso de agua (aprox. 250 ml).
ZhN A N T N 0 T P W T o
[ - w LI [iede ) [ ® o) [ o @ | ||__|| |1 [ J =] = ll__u‘ ',__.Ii
\’? //I (‘n/ § \_, 4 \V/ /Il \y g ) ﬁ ll_:\‘ ﬁ \i ||| ‘| 'I II || \ |I
1 2 3 4 5 | =] J = L =1 . J
Muy baja Baja Media Alta Muy alta 1 2 3 4 5 6 7 8
k. e 4
- o , N
@ OBSERVACIONES CASILLA DE FINALIZACION

iDIiA 18 COMPLETADO!
Cada repeticion te acerca
a la mejor version de ti.




PLANIFICADOR DE ENTRENAMIENTO DE 30 DiAS €

PAGINA 29 — DIA 19

.@*@._

-

"\ ENFOQUE SUGERIDO:
&> CUERPO COMPLETO

‘@" OBJETIVO DEL DiA Q GRUPO MUSCULAR

1|—|| EJERCICIOS m REPETICIONES m

ﬁ@) NIVEL DE ENERGIA @%\‘ AGUA CONSUMIDA

G
@, Marca tu nivel de energia de hoy. " Marca cada vaso de agua (aprox. 250 ml).

Al A A Uw" UU ULU]

1 2 3

Muy baja Baja Media Alta Muy alta L 1 8
7 N
@ OBSERVACIONES CASILLA DE FINALIZACION
iDiA 19 COMPLETADO!
Un dia IT\E’]S cerca -
de tumejor versién. ()
N St A Y,




2)) PLANIFICADOR DE ENTRENAMIENTO DE 30 DiAS ¢

v
o0
e '@"! | |

OBJETIVO DEL DiA

PAGINA 30 — DIA 2

ENFOQUE SUGERIDO:

0

GRUPO MUSCULAR

m REPETICIONES DESCANSO

3
4
5
6
7
8
L5 _A
- : = R A
» NIVEL DE ENERGIA AGUA CONSUMIDA
' Marca tu nivel de energia de hoy. Marca cada vaso de agua (aprox. 250 ml).
- t... . o.'- 47 c. [ a e \ J(l l. _ | i I ___l l__. [ / | -'_.\ |
B N & XEY ey 101 O] |O] |0 | O O]
1 2 3 4 5 > T ; =
Muybaja  Baja Media Alta  Muyalta 1 2 3 4 5 6 7 8
o e T A
. ' ] ™\
@ OBSERVACIONES CASILLA DE FINALIZACION
iDIA 20 COMPLETADO!
La recuperacion hoy,
te hace mas fuerte mainana. (v
;5 =) L — . -)
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O e e PAGINA 31

L N N

DIiA 21

S,
|

N 'd )

r" | OBJETIVO DEL DiA
=

)) Enfoque sugerido: Tren inferior

GRUPO MUSCULAR

= EJERCICIOS

SERIES REPETICIONES DESCANSO

1.
2.
3.
4.
5.
6.
NIVEL DE ENERGIA AGUA CONSUMIDA
e 00000000

Muy baja energia Muy alta energia

[_ OBSERVACIONES

Marca cada gota segtn los vasos que tomes.
Meta diaria sugerida: 8 vasos.

i' | CASILLA DE FINALIZACION

) Marco esta casilla al completar mi entrenamiento de hoy.

S8 SIS EsEN IS ISEIRBRBRERRORERROBEERBRBRBRRBEE |

J s scscesssscsssscssscraRs s ERERERERBERRRBDS

v \3 Pequefios pasos, cada dia, te acercan a tu mejor versién.
Sé constante, confia en el proceso y disfruta el camino.
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| “-\ 22

@? Enfoque sugerido: Tren superior

=|  OBJETIVO DEL DiA
GRUPO MUSCULAR
{[=]r EJERCICIOS SERIES REPETICIONES ~ DESCANSO
1.
2.
3
4,
D
6.
NIVEL DE ENERGIA ; AGUA CONSUMIDA
g : 2 . 4 2 : Marca cada gota segun los vasos que tomes.
Muy baja energia Muy alta energia

Meta diaria sugerida: 8 vasos.

A+
— % OBSERVACIONES
=

| CASILLA DE FINALIZACION

= Marco esta casilla al completar mi entrenamiento de hoy.

A - . . ap
w Pequenrios pasos, cada dia, te acercan a tu mejor version,
L - -

Sé constante, confia en el proceso y disfruta el camino.
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DIA 23

(( f@ Enfoque sugerido: Cuerpo completo

O

[:] OBJETIVO DEL DiA

GRUPO MUSCULAR
{[=> EJERCICIOS SERIES  REPETICIONES  DESCANSO
1
2.
3
4.
S.
6.
NIVEL DE ENERGIA i Y ) AGUA CONSUMIDA
1 2 3 4 5
ilbin cotrcps iy it Marca cada gota segun los vasos que tomes.

Meta diaria sugerida: 8 vasos.

T, OBSERVACIONES
=

' | CASILLA DE FINALIZACION
L

Marco esta casilla al completar mi entrenamiento de hoy.

x:\r Cada dia que te presentas cuenta. Sigue avanzando, tu mejor versién

se construye con constancia y determinacion.



(@) Enfoque sugerido: Movilidad

~| OBJETIVO DEL DiA

GRUPO MUSCULAR

=] EJERCICIOS

SERIES REPETICIONES DESCANSO

1.
2.
3
4.
B.
6.
NIVEL DE ENERGIA "y ) AGUA CONSUMIDA
10000 060000000

Muy baja energia Muy alta energia

. OBSERVACIONES
%

Marca cada gota segun los vasos que tomes.
Meta diaria sugerida: 8 vasos.

———

CASILLA DE FINALIZACION

5 S B eSS SN0 B RO ORBENENERROROINERBEDERD

<k
| 4

) Marco esta casilla al completar mi entrenamiento de hoy.

eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee

3¢ Cada dia que te presentas por ti, te acerca a tu mejor version.

Sigue avanzando, paso a paso.



.................................. PAG|NA 35

DiA 25

(@)  Enfoque sugerido: Core

™

EJ OBJETIVO DEL DiA

GRUPO MUSCULAR
CIEZB]’ EJERCICIOS SERIES REPETICIONES DESCANSO
1l
2
3.
4.
9.
6.
NIVEL DE ENERGIA AGUA CONSUMIDA
1 2 3 4 5 Marca cada gota seglin los vasos que tomes.
Muy baja energia Muy alta energia

Meta diaria sugerida: 8 vasos.

i‘_:% OBSERVACIONES

B

CASILLA DE FINALIZACION

Marco esta casilla al completar mi entrenamiento de hoy.

........................................ F i B R RO Ve

A . 5 - s
YU Undiaala vez, te acercas a tu mejor version.
Confia en tu proceso y sigue adelante.



.
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DIA 26 «

cf Enfoque sugerido: Recuperacion activa

=] ouEmvO DEL DiA

GRUPO MUSCULAR

{[={]> EJERCICIOS SERES  REPETICIONES  DESCANSO
1

Sl O [N | 0 S D

NIVEL DE ENERGIA () AGUACONSUMIDA

OOOOOOOO

Marca cada gota segun los vasos que tomes.
Meta diaria sugerida: 8 vasos.

1 2 3 4 5

Muy baja energia Muy alta energia

| E‘;@ OBSERVACIONES

CASILLA DE FINALIZACION

Marco esta casilla al completar mi entrenamiento de hoy.

........................................ QD -sscnsssssssiasssnssinsansnnssasssrnsasen

;jf Cada dia que te cuidas es un paso mas hacia
tu mejor versién. Sigue asi.



'
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> DIA 27 «

@ Enfoque sugerido: Tren inferior

=|  OBJETIVO DEL DiA
GRUPO MUSCULAR
{[=> EJERCICIOS SERIES ~ REPETICIONES  DESCANSO
1.
2.
3
4.
B
6.
NIVEL DE ENERGIA | AGUA CONSUMIDA
1 . 2 . ' 2 g Marca cada gota segtn los vasos que tomes.
Muy baja energia Muy alta energia

Meta diaria sugerida: 8 vasos.

) OBSERVACIONES

CASILLA DE FINALIZACION
| ) Marco esta casilla al completar mi entrenamiento de hoy.

vy

N N N N N

?ﬁ{ Cada repeticidn te acerca a tus metas.
Sé constante, confia en ti y sigue avanzando.
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DIA 28 «

Q Enfoque sugerido: Tren superior

F_: OBJETIVO DEL DiA

(/Z) GRUPO MUSCULAR

e

= EJERCICIOS SERIES REPETICIONES ~ DESCANSO
i
2,
3.
4.
D,
6.
(#) NIVEL DE ENERGIA ~ (\)) AGUA CONSUMIDA
I PPHE | aghosass
Muy baja energia Muy alta energfa

Meta diaria sugerida: 8 vasos.

| "_j& OBSERVACIONES

CASILLA DE FINALIZACION

Marco esta casilla al completar mi entrenamiento de hoy.

A
9 Cada dia de esfuerzo te acerca a una mejor versién de ti.
Sigue enfocado, mantén la disciplina y no te detengas.
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> DiA29 «

i@} Enfoque sugerido: Cuerpo completo

on :
i;ﬁ;[ OBJETIVO DEL DIA
GRUPO MUSCULAR
cﬂJ_{ga EJERCICIOS SERIES REPETICIONES ~ DESCANSO
i
2.
3
4.
5.
6.
NIVEL DE ENERGIA i AGUA CONSUMIDA
1 ) 2 ¢ e ’ ) Marca cada gota segun los vasos que tomes.
Muy baja energia Muy alta energia

Meta diaria sugerida: 8 vasos.

r:’*i} OBSERVACIONES

=

| v/ CASILLA DE FINALIZACION

Marco esta casilla al completar mi entrenamiento de hoy.

¢ Cada dia que te presentas, te acercas a tu mejor version.
Sigue adelante, tiu puedes.
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DIA 30

QC] Enfoque sugerido: Recuperacion y cierre

=] oBJETIvO DEL DiA
GRUPO MUSCULAR
{=» EJERCICIOS SERIES REPETICIONES ~ DESCANSO
1i
2.
3.
4.
5.
6.
NIVEL DE ENERGIA AGUA CONSUMIDA
10000 060600606000

Muy baja energia Muy alta energia

OBSERVACIONES

Marca cada gota segtin los vasos que tomes.
Meta diaria sugerida: 8 vasos.

CASILLA DE FINALIZACION

) Marco esta casilla al completar mi entrenamiento de hoy.

T A R R PR R R R TR

3% Cierra con orgullo este ciclo de 30 dias.

Cada paso te acerca a tu mejor version.




