OCTUBRE 26 - GIMNASIO

HOJA DE REGISTRO

Apunta el peso de cada serie. Es o Unico que te dice si estas progresando: el mes que viene vuelves aquiy sabes exactamente de
donde partes. Comparate contigo, no con nadie mas.

NOMBRE SEMANA

SENTADILLA BULGARA PAUSA

2 x8rep

PUSH PRESS EXCENTRICO
3 x Max rep

PESO MUERTO RUMANO

2 = 8rep

JALON SUPINO

3x8rep

HIP THRUST TRIPLE PULSE

4 % 8 rep

ABDUCCION RECTA DROP SET

3 %20 rep

SUBIDA AL STEP

2 =8 rep

PRESS SENTADO

3 x8rep

PESO MUERTO 1 PIERNA
2 x8rep

DOMINADA SUPINA

3 x Max rep

HIP THRUST 1 PIERNA

4 %15 rep

ABDUCCION PUENTE CADERA

3 %20 rep

SENTADILLA TEMPO

3 x5rep

PRESS MILITAR
3 x8rep

PESO MUERTO

8/5/3rep

REMO APOYADO

3 %10 rep

HIP THRUST IN & OUT

4 %10 rep

ABDUCCION INCLINADA DROP SET

3 %20 rep
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