METODO BANDAS 90

UIMIENTO

REGISTRA ENERGIA, TENSION Y CONSTANCIA

Programa digital de entrenamiento con bandas elasticas 001/018



SEGUIMIENTO

TU PUNTO DE PARTIDA

Registra informacion util sin convertir el proceso en una evaluacion constante.

Q FECHA DE INICIO

0 OBJETIVO DE PROCESO

Ejemplo: completar tres sesiones por semana durante 90 dias.

Q NIVEL ELEGIDO

Principiante / Intermedio / Avanzado

Q DURACION PREFERIDA

15/ 25/ 40 minutos
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SEGUIMIENTO

MEDIDAS Y REFERENGIAS

Completa solo los campos que te resulten utiles.

Peso opcional Dia1:_  Dia30:__ Dia60:___ Dia90:__
Cintura Dia1:_  Dia30:__ Dia60:___ Dia90:__
Cadera Dia1:_ Dia30:__ Dia60:___ Dia90:___
Muslo Dia1:_ Dia30:___ Dia60:____ Dia90:_
Brazo Dia1: ____ Dia30: _____ Dia60: ______ Dia90:
Sentadillas en 45 s Dia1:_ Dia30:__ Dia60:___ Dia90:___
Plancha estable Dia1:_  Dia30:__ Dia60:___ Dia90:__
Energiade1a5 Dia1:_  Dia30:_  Dia60:___ Dia90:__
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SEGUIMIENTO

REGISTRO DE SESION

Duplica esta pagina si quieres registrar cada entrenamiento.

Fecha:

Semana y rutina:

Duracioén:

Banda utilizada:

Energia antes:

Energia después:

Adaptacion realizada:

Nota principal:
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SEGUIMIENTO - SEMANA 01

REGISTRO SEMANAL

Marca tus sesiones y registra la informacion que ayudara a progresar.

l:‘ Rutina A

Rutina B
Movilidad
Rutina C
Rutina D

Exprés opcional

OO o o O O

Descanso

LOGRO DE LA SEMANA

ADAPTACION UTIL

PROXIMO OBJETIVO

METODO BANDAS 90

Energia:

Energia:

Energia:

Energia:

Energia:

Energia:

Energia:

-

-

-

-

-

-

-

Banda:

Banda:

Banda:

Banda:

Banda:

Banda:

Banda:

005/018



SEGUIMIENTO - SEMANA 02

REGISTRO SEMANAL

Marca tus sesiones y registra la informacion que ayudara a progresar.

l:‘ Rutina A

Rutina B
Movilidad
Rutina C
Rutina D

Exprés opcional

OO o o O O

Descanso

LOGRO DE LA SEMANA

ADAPTACION UTIL

PROXIMO OBJETIVO

METODO BANDAS 90

Energia:

Energia:

Energia:

Energia:

Energia:

Energia:

Energia:

-

-

-

-

-

-

-

Banda:

Banda:

Banda:

Banda:

Banda:

Banda:

Banda:
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SEGUIMIENTO - SEMANA 03

REGISTRO SEMANAL

Marca tus sesiones y registra la informacion que ayudara a progresar.

l:‘ Rutina A

Rutina B
Movilidad
Rutina C
Rutina D

Exprés opcional

OO o o O O

Descanso

LOGRO DE LA SEMANA

ADAPTACION UTIL

PROXIMO OBJETIVO

METODO BANDAS 90

Energia:

Energia:

Energia:

Energia:

Energia:

Energia:

Energia:

-

-

-

-

-

-

-

Banda:

Banda:

Banda:

Banda:

Banda:

Banda:

Banda:

007 /018



SEGUIMIENTO - SEMANA 04

REGISTRO SEMANAL

Marca tus sesiones y registra la informacion que ayudara a progresar.

l:‘ Rutina A

Rutina B
Movilidad
Rutina C
Rutina D

Exprés opcional

OO o o O O

Descanso

LOGRO DE LA SEMANA

ADAPTACION UTIL

PROXIMO OBJETIVO

METODO BANDAS 90

Energia:

Energia:

Energia:

Energia:

Energia:

Energia:

Energia:

-

-

-

-

-

-

-

Banda:

Banda:

Banda:

Banda:

Banda:

Banda:

Banda:

008/018



SEGUIMIENTO - SEMANA 05

REGISTRO SEMANAL

Marca tus sesiones y registra la informacion que ayudara a progresar.

l:‘ Rutina A

Rutina B
Movilidad
Rutina C
Rutina D

Exprés opcional

OO o o O O

Descanso

LOGRO DE LA SEMANA

ADAPTACION UTIL

PROXIMO OBJETIVO

METODO BANDAS 90

Energia:

Energia:

Energia:

Energia:

Energia:

Energia:

Energia:

-

-

-

-

-

-

-

Banda:

Banda:

Banda:

Banda:

Banda:

Banda:

Banda:

009/018



SEGUIMIENTO - SEMANA 06

REGISTRO SEMANAL

Marca tus sesiones y registra la informacion que ayudara a progresar.

l:‘ Rutina A

Rutina B
Movilidad
Rutina C
Rutina D

Exprés opcional

OO o o O O

Descanso

LOGRO DE LA SEMANA

ADAPTACION UTIL

PROXIMO OBJETIVO

METODO BANDAS 90

Energia:

Energia:

Energia:

Energia:

Energia:

Energia:

Energia:

-

-

-

-

-

-

-

Banda:

Banda:

Banda:

Banda:

Banda:

Banda:

Banda:

010/018



SEGUIMIENTO - SEMANA 07

REGISTRO SEMANAL

Marca tus sesiones y registra la informacion que ayudara a progresar.

l:‘ Rutina A

Rutina B
Movilidad
Rutina C
Rutina D

Exprés opcional

OO o o O O

Descanso

LOGRO DE LA SEMANA

ADAPTACION UTIL

PROXIMO OBJETIVO

METODO BANDAS 90

Energia:

Energia:

Energia:

Energia:

Energia:

Energia:

Energia:

-

-

-

-

-

-

-

Banda:

Banda:

Banda:

Banda:

Banda:

Banda:

Banda:

011/018



SEGUIMIENTO - SEMANA 08

REGISTRO SEMANAL

Marca tus sesiones y registra la informacion que ayudara a progresar.

l:‘ Rutina A

Rutina B
Movilidad
Rutina C
Rutina D

Exprés opcional

OO o o O O

Descanso

LOGRO DE LA SEMANA

ADAPTACION UTIL

PROXIMO OBJETIVO

METODO BANDAS 90

Energia:

Energia:

Energia:

Energia:

Energia:

Energia:

Energia:

-

-

-

-

-

-

-

Banda:

Banda:

Banda:

Banda:

Banda:

Banda:

Banda:

012/018



SEGUIMIENTO - SEMANA 09

REGISTRO SEMANAL

Marca tus sesiones y registra la informacion que ayudara a progresar.

l:‘ Rutina A

Rutina B
Movilidad
Rutina C
Rutina D

Exprés opcional

OO o o O O

Descanso

LOGRO DE LA SEMANA

ADAPTACION UTIL

PROXIMO OBJETIVO

METODO BANDAS 90

Energia:

Energia:

Energia:

Energia:

Energia:

Energia:

Energia:

-

-

-

-

-

-

-

Banda:

Banda:

Banda:

Banda:

Banda:

Banda:

Banda:

013/018



SEGUIMIENTO - SEMANA 10

REGISTRO SEMANAL

Marca tus sesiones y registra la informacion que ayudara a progresar.

l:‘ Rutina A

Rutina B
Movilidad
Rutina C
Rutina D

Exprés opcional

OO o o O O

Descanso

LOGRO DE LA SEMANA

ADAPTACION UTIL

PROXIMO OBJETIVO

METODO BANDAS 90

Energia:

Energia:

Energia:

Energia:

Energia:

Energia:

Energia:

-

-

-

-

-

-

-

Banda:

Banda:

Banda:

Banda:

Banda:

Banda:

Banda:

014 /018



SEGUIMIENTO - SEMANA 11

REGISTRO SEMANAL

Marca tus sesiones y registra la informacion que ayudara a progresar.

l:‘ Rutina A

Rutina B
Movilidad
Rutina C
Rutina D

Exprés opcional

OO o o O O

Descanso

LOGRO DE LA SEMANA

ADAPTACION UTIL

PROXIMO OBJETIVO

METODO BANDAS 90

Energia:

Energia:

Energia:

Energia:

Energia:

Energia:

Energia:

-

-

-

-

-

-

-

Banda:

Banda:

Banda:

Banda:

Banda:

Banda:

Banda:
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SEGUIMIENTO - SEMANA 12

REGISTRO SEMANAL

Marca tus sesiones y registra la informacion que ayudara a progresar.

l:‘ Rutina A

Rutina B
Movilidad
Rutina C
Rutina D

Exprés opcional

OO o o O O

Descanso

LOGRO DE LA SEMANA

ADAPTACION UTIL

PROXIMO OBJETIVO

METODO BANDAS 90

Energia:

Energia:

Energia:

Energia:

Energia:

Energia:

Energia:

-

-

-

-

-

-

-

Banda:

Banda:

Banda:

Banda:

Banda:

Banda:

Banda:

016/018



SEGUIMIENTO

COMPARACION 30 /60/90

Observa tendencias en lugar de buscar un unico numero perfecto.

DIA 30

¢ Qué se volviéo mas facil? ; Qué banda utilizas ahora?

DIA 60

¢, Qué mejoro en técnica, energia o constancia?

DIA 90

¢ Qué rutina, duracion y frecuencia quieres conservar?

EVIDENCIA UTIL

Incluye sesiones completadas, tension, repeticiones y percepcion de esfuerzo.
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SEGUIMIENTO

Convierte lo aprendido en una estructura simple para las proximas cuatro semanas.

Q FRECUENCIA

Entrenaré dias por semana.

0 DURACION

Mi version principal sera de minutos.

Q RUTINAS

Elegiré las rutinas , y

Q PROGRESION

Cambiaré una sola variable cada dos semanas.

0 COMPROMISO

Fecha de inicio: Firma:
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