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Lo que no se mide no se puede mejorar 

El diario de entrenamiento es una herramienta fundamental para controlar los progresos que 
suceden a lo largo de todos los entrenos que realices a lo largo de cada etapa.  Cómo bien dijo el físico y 
matemático británico William Thomson Kelvin aquello que no se mide no se puede mejorar, y si no tienes datos 
de tus progresos no serás capaz de determinar si estás mejorando en cada ejercicio que hagas.  

 
Este diario está elaborado para los 365 días del año, pero recuerda que es fundamental una 

programación coherente, en la que tengas en cuenta tanto los días de entrenamiento como los días de descanso. 
Cada hoja consta de una tabla en la que están indiciados: 

 
x Fecha del entrenamiento: día, mes y año 
x Hora: cuándo hiciste el entrenamiento. Dato muy importante a tener en cuenta a la hora de 

comparar cada entrenamiento ya que puede que no sea igual cuando entrenas por la mañana 
que cuando entrenas por la tarde. 

x Estado físico: este dato lo valoraremos con una escala de percepción subjetiva en donde 
determinaras tu nivel de energía en ese día. De tal modo que tendremos una escala que va 
desde cero (nada enérgico) hasta 10 (totalmente enérgico) 

x Estado anímico:  va a determinar tu nivel de motivación y ganas de entrenar de cada día.  
Igualmente desde cero (nada motivado) hasta 10 (totalmente motivado). 
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x Observaciones: en este punto debes apuntar todo aquello que te resulte importante para tener 
en cuenta en días posteriores. Si llegaste con poco tiempo para entrenar, si ese día se te olvido 
el pantalón de deporte, si hacía mucho frio o mucho calor…  

x Ejercicio: es donde apuntarás que ejercicio estás ejecutando 
x Serie: cada grupo de repeticiones es una serie. en este punto recogerás las series que ejecutes. 

Es muy importante que diferencies entre series efectivas, de calentamiento y de aproximación. 
o Las series de calentamiento son un conjunto de series indeterminadas, que sirven para 

aumentar la temperatura intramuscular, promover la activación articular, mejorar la 
coordinación intermuscular y emitir un mensaje a nuestro organismo el de prepararse 
para la actividad física. 
Estas series por lo general se realizan en un número de repeticiones alto o muy alto, 15, 
20, 25 o más, donde lo importante es el uso de un peso moderado y un rango de 
movimiento que se va aumentado mientras se van sumando repeticiones. 

o Series de aproximación: son un conjunto de series, que no debieran superar las 4 o 5, 
donde el objetivo es aproximarse de forma progresiva a la carga que vamos a movilizar 
en la primera serie efectiva del entrenamiento. Es decir, favorecer el incremento de la 
carga mientras se preparan músculos y elementos de sostén. 

o Series efectivas: realmente las que van a serla  parte importante del entrenamiento. 
Estás series efectivas es recomendable registrarlas en nuestro cuaderno de 
entrenamiento. 
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x Repeticiones: veces que se repite el movimiento, o tiempo durante el que hay que 
repetirlo. 

x Peso: en este apartado recoges la carga que utilizas en cada ejercicio bien en kilos, o bien a 
nivel porcentual de la RM. 

x Tempo: ritmo de ejecución del movimiento. 1:1 indica que se tarda lo mismo en la fase 
concéntrica que en la excéntrica, en caso de ser 1:2 la fase excéntrica es el doble que la 
concéntrica. Tiempo 1:1:1 indica que hay parada en la fase isométrica del ejercicio. 

x RER (Repeticiones en reserva) es un modo de determinar la intensidad de cada serie. Indican 
aquellas repeticiones que quedan por hacer dentro de una serie. Es decir, si se plantean 10 
repeticiones y al terminar la serie se percibe que se podrían haber hecho 12 esas 2 son 2 
repeticiones de reserva. Con la escala del cuadro podremos ver en que porcentaje de trabajo 
te encuentras. 
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“Asegúrate de que tu peor enemigo no vive en 
medio de tus dos orejas”.  

Laird Hamilton 
 
 
 
 
 
 
 
 
       

mailto:info@a10entrenamiento.com


 

Se prohíbe cualquier modificación, uso, copia, publicación, total o parcial de este documento , sin la autorización previa  de A10Entrenamiento Personal. Es indispensable la autorización previa por escrito. Para cualquier cuestión relacionada con la 
utilización del contenido dirigirse a: info@a10entrenamiento.com.   

Fecha:                      Hora: 
Estado físico : 
Estado anímico: 

 SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ 

EJERCICIO  REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER 

                              

                              

                              

                              

                              

                              

                           
   

                              

                              

                              

 
Anotaciones 
 
 
 

 

mailto:info@a10entrenamiento.com


 

Se prohíbe cualquier modificación, uso, copia, publicación, total o parcial de este documento , sin la autorización previa  de A10Entrenamiento Personal. Es indispensable la autorización previa por escrito. Para cualquier cuestión relacionada con la 
utilización del contenido dirigirse a: info@a10entrenamiento.com.   

Fecha:                      Hora: 
Estado físico : 
Estado anímico: 

 SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ 

EJERCICIO  REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER 

                              

                              

                              

                              

                              

                              

                           
   

                              

                              

                              

 
Anotaciones 
 
 
 

 

mailto:info@a10entrenamiento.com


 

Se prohíbe cualquier modificación, uso, copia, publicación, total o parcial de este documento , sin la autorización previa  de A10Entrenamiento Personal. Es indispensable la autorización previa por escrito. Para cualquier cuestión relacionada con la 
utilización del contenido dirigirse a: info@a10entrenamiento.com.   

Fecha:                      Hora: 
Estado físico : 
Estado anímico: 

 SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ 

EJERCICIO  REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER 

                              

                              

                              

                              

                              

                              

                           
   

                              

                              

                              

 
Anotaciones 
 
 
 

 

mailto:info@a10entrenamiento.com


 

Se prohíbe cualquier modificación, uso, copia, publicación, total o parcial de este documento , sin la autorización previa  de A10Entrenamiento Personal. Es indispensable la autorización previa por escrito. Para cualquier cuestión relacionada con la 
utilización del contenido dirigirse a: info@a10entrenamiento.com.   

Fecha:                      Hora: 
Estado físico : 
Estado anímico: 

 SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ 

EJERCICIO  REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER 

                              

                              

                              

                              

                              

                              

                           
   

                              

                              

                              

 
Anotaciones 
 
 
 

 

mailto:info@a10entrenamiento.com


 

Se prohíbe cualquier modificación, uso, copia, publicación, total o parcial de este documento , sin la autorización previa  de A10Entrenamiento Personal. Es indispensable la autorización previa por escrito. Para cualquier cuestión relacionada con la 
utilización del contenido dirigirse a: info@a10entrenamiento.com.   

Fecha:                      Hora: 
Estado físico : 
Estado anímico: 

 SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ 

EJERCICIO  REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER 

                              

                              

                              

                              

                              

                              

                           
   

                              

                              

                              

 
Anotaciones 
 
 
 

 

mailto:info@a10entrenamiento.com


 

Se prohíbe cualquier modificación, uso, copia, publicación, total o parcial de este documento , sin la autorización previa  de A10Entrenamiento Personal. Es indispensable la autorización previa por escrito. Para cualquier cuestión relacionada con la 
utilización del contenido dirigirse a: info@a10entrenamiento.com.   

Fecha:                      Hora: 
Estado físico : 
Estado anímico: 

 SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ 

EJERCICIO  REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER 

                              

                              

                              

                              

                              

                              

                           
   

                              

                              

                              

 
Anotaciones 
 
 
 

 

mailto:info@a10entrenamiento.com


 

Se prohíbe cualquier modificación, uso, copia, publicación, total o parcial de este documento , sin la autorización previa  de A10Entrenamiento Personal. Es indispensable la autorización previa por escrito. Para cualquier cuestión relacionada con la 
utilización del contenido dirigirse a: info@a10entrenamiento.com.   

Fecha:                      Hora: 
Estado físico : 
Estado anímico: 

 SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ 

EJERCICIO  REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER 

                              

                              

                              

                              

                              

                              

                           
   

                              

                              

                              

 
Anotaciones 
 
 
 

 

mailto:info@a10entrenamiento.com


 

Se prohíbe cualquier modificación, uso, copia, publicación, total o parcial de este documento , sin la autorización previa  de A10Entrenamiento Personal. Es indispensable la autorización previa por escrito. Para cualquier cuestión relacionada con la 
utilización del contenido dirigirse a: info@a10entrenamiento.com.   

 
 

 
 
 

“No te midas por lo que has logrado, sino por lo que 
deberías haber logrado con tu capacidad”. 

John Wooden 
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“La excelencia no es un acto de un día, sino un hábito. 
Tú eres lo que repites en muchas ocasiones”.  

Shaquille O’Neal 
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“Un hombre muy ocupado para cuidar de su salud es 

como un mecánico muy ocupado por cuidar sus 
herramientas”. 

             Proverbio anónimo 
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“¿Qué hacer con un error?: lo reconocen, lo reconoces, 

aprendes de él, olvídalo”.  
Dean Smith 
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“Para tener éxito… Es necesario encontrar algo 
a lo que aferrarse, algo que te motive, algo que te 

inspire”.  
Tony Dorsett 
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“Haz siempre un esfuerzo total, aun cuando las 
probabilidades estén en tu contra”.  

Arnold Palmer 
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“Un trofeo atrae el polvo. Los recuerdos duran para 

siempre”. 
Andy Smith 
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“Ganar requiere talento; repetir requiere carácter”.  
John Wooden. 
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“Voy a decirte algo que tú ya sabes, el mundo no es todo 
alegría y color. El mundo es un lugar terrible y por muy duro que 

seas es capaz de arrodillarte a golpes y tenerte sometido 
permanentemente si tu no se lo impides. Ni tú, ni yo ni nadie golpea 
más fuerte que la vida, pero no importa lo fuerte que golpeas, sino 
lo fuerte que pueden golpearte. Y lo aguantas mientras avanzas. 
Hay que soportar sin dejar de avanzar, así es como se gana. Si tú 
sabes lo que vales ve y consigue lo que mereces, pero tendrás que 
soportar los golpes. Y no podrás estar diciendo que no estas donde 
querías llegar por culpa de él, de ella ni de nadie, eso lo hacen los 

cobardes y tú no lo eres. Tú eres capaz de todo”. 
Rocky Balboa 
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"La vida es muy simple pero insistimos en hacerla 
complicada". 

Confucio 
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"Las dificultades preparan a menudo a una persona 
normal para un destino extraordinario". 

C.S. Lewis 
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"Cuánto más grande es la dificultad, más gloria hay en 
superarla". 

 
Epícuro 
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"La paciencia es amarga, pero su fruto es dulce". 
Jean-Jacques Rousseau 
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"Todo el mundo ve lo que aparentas ser, pocos 

experimentan lo que realmente eres". 
Maquiavelo 
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"Si quieres una cualidad, actúa como si ya la tuvieras". 
William James 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

mailto:info@a10entrenamiento.com


 

Se prohíbe cualquier modificación, uso, copia, publicación, total o parcial de este documento , sin la autorización previa  de A10Entrenamiento Personal. Es indispensable la autorización previa por escrito. Para cualquier cuestión relacionada con la 
utilización del contenido dirigirse a: info@a10entrenamiento.com.   

Fecha:                      Hora: 
Estado físico : 
Estado anímico: 

 SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ 

EJERCICIO  REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER 

                              

                              

                              

                              

                              

                              

                           
   

                              

                              

                              

 
Anotaciones 
 
 
 

 

mailto:info@a10entrenamiento.com


 

Se prohíbe cualquier modificación, uso, copia, publicación, total o parcial de este documento , sin la autorización previa  de A10Entrenamiento Personal. Es indispensable la autorización previa por escrito. Para cualquier cuestión relacionada con la 
utilización del contenido dirigirse a: info@a10entrenamiento.com.   

Fecha:                      Hora: 
Estado físico : 
Estado anímico: 

 SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ 

EJERCICIO  REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER 

                              

                              

                              

                              

                              

                              

                           
   

                              

                              

                              

 
Anotaciones 
 
 
 

 

mailto:info@a10entrenamiento.com


 

Se prohíbe cualquier modificación, uso, copia, publicación, total o parcial de este documento , sin la autorización previa  de A10Entrenamiento Personal. Es indispensable la autorización previa por escrito. Para cualquier cuestión relacionada con la 
utilización del contenido dirigirse a: info@a10entrenamiento.com.   

Fecha:                      Hora: 
Estado físico : 
Estado anímico: 

 SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ 

EJERCICIO  REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER 

                              

                              

                              

                              

                              

                              

                           
   

                              

                              

                              

 
Anotaciones 
 
 
 

 

mailto:info@a10entrenamiento.com


 

Se prohíbe cualquier modificación, uso, copia, publicación, total o parcial de este documento , sin la autorización previa  de A10Entrenamiento Personal. Es indispensable la autorización previa por escrito. Para cualquier cuestión relacionada con la 
utilización del contenido dirigirse a: info@a10entrenamiento.com.   

Fecha:                      Hora: 
Estado físico : 
Estado anímico: 

 SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ 

EJERCICIO  REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER 

                              

                              

                              

                              

                              

                              

                           
   

                              

                              

                              

 
Anotaciones 
 
 
 

 

mailto:info@a10entrenamiento.com


 

Se prohíbe cualquier modificación, uso, copia, publicación, total o parcial de este documento , sin la autorización previa  de A10Entrenamiento Personal. Es indispensable la autorización previa por escrito. Para cualquier cuestión relacionada con la 
utilización del contenido dirigirse a: info@a10entrenamiento.com.   

Fecha:                      Hora: 
Estado físico : 
Estado anímico: 

 SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ 

EJERCICIO  REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER 

                              

                              

                              

                              

                              

                              

                           
   

                              

                              

                              

 
Anotaciones 
 
 
 

 

mailto:info@a10entrenamiento.com


 

Se prohíbe cualquier modificación, uso, copia, publicación, total o parcial de este documento , sin la autorización previa  de A10Entrenamiento Personal. Es indispensable la autorización previa por escrito. Para cualquier cuestión relacionada con la 
utilización del contenido dirigirse a: info@a10entrenamiento.com.   

Fecha:                      Hora: 
Estado físico : 
Estado anímico: 

 SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ 

EJERCICIO  REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER 

                              

                              

                              

                              

                              

                              

                           
   

                              

                              

                              

 
Anotaciones 
 
 
 

 

mailto:info@a10entrenamiento.com


 

Se prohíbe cualquier modificación, uso, copia, publicación, total o parcial de este documento , sin la autorización previa  de A10Entrenamiento Personal. Es indispensable la autorización previa por escrito. Para cualquier cuestión relacionada con la 
utilización del contenido dirigirse a: info@a10entrenamiento.com.   

Fecha:                      Hora: 
Estado físico : 
Estado anímico: 

 SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ 

EJERCICIO  REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER 

                              

                              

                              

                              

                              

                              

                           
   

                              

                              

                              

 
Anotaciones 
 
 
 

 

mailto:info@a10entrenamiento.com


 

Se prohíbe cualquier modificación, uso, copia, publicación, total o parcial de este documento , sin la autorización previa  de A10Entrenamiento Personal. Es indispensable la autorización previa por escrito. Para cualquier cuestión relacionada con la 
utilización del contenido dirigirse a: info@a10entrenamiento.com.   

Fecha:                      Hora: 
Estado físico : 
Estado anímico: 

 SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ 

EJERCICIO  REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER 

                              

                              

                              

                              

                              

                              

                           
   

                              

                              

                              

 
Anotaciones 
 
 
 

 

mailto:info@a10entrenamiento.com


 

Se prohíbe cualquier modificación, uso, copia, publicación, total o parcial de este documento , sin la autorización previa  de A10Entrenamiento Personal. Es indispensable la autorización previa por escrito. Para cualquier cuestión relacionada con la 
utilización del contenido dirigirse a: info@a10entrenamiento.com.   

Fecha:                      Hora: 
Estado físico : 
Estado anímico: 

 SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ 

EJERCICIO  REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER 

                              

                              

                              

                              

                              

                              

                           
   

                              

                              

                              

 
Anotaciones 
 
 
 

 

mailto:info@a10entrenamiento.com


 

Se prohíbe cualquier modificación, uso, copia, publicación, total o parcial de este documento , sin la autorización previa  de A10Entrenamiento Personal. Es indispensable la autorización previa por escrito. Para cualquier cuestión relacionada con la 
utilización del contenido dirigirse a: info@a10entrenamiento.com.   

Fecha:                      Hora: 
Estado físico : 
Estado anímico: 

 SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ 

EJERCICIO  REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER 

                              

                              

                              

                              

                              

                              

                           
   

                              

                              

                              

 
Anotaciones 
 
 
 

 

mailto:info@a10entrenamiento.com


 

Se prohíbe cualquier modificación, uso, copia, publicación, total o parcial de este documento , sin la autorización previa  de A10Entrenamiento Personal. Es indispensable la autorización previa por escrito. Para cualquier cuestión relacionada con la 
utilización del contenido dirigirse a: info@a10entrenamiento.com.   

Fecha:                      Hora: 
Estado físico : 
Estado anímico: 

 SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ 

EJERCICIO  REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER 

                              

                              

                              

                              

                              

                              

                           
   

                              

                              

                              

 
Anotaciones 
 
 
 

 

mailto:info@a10entrenamiento.com


 

Se prohíbe cualquier modificación, uso, copia, publicación, total o parcial de este documento , sin la autorización previa  de A10Entrenamiento Personal. Es indispensable la autorización previa por escrito. Para cualquier cuestión relacionada con la 
utilización del contenido dirigirse a: info@a10entrenamiento.com.   

Fecha:                      Hora: 
Estado físico : 
Estado anímico: 

 SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ 

EJERCICIO  REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER 

                              

                              

                              

                              

                              

                              

                           
   

                              

                              

                              

 
Anotaciones 
 
 
 

 

mailto:info@a10entrenamiento.com


 

Se prohíbe cualquier modificación, uso, copia, publicación, total o parcial de este documento , sin la autorización previa  de A10Entrenamiento Personal. Es indispensable la autorización previa por escrito. Para cualquier cuestión relacionada con la 
utilización del contenido dirigirse a: info@a10entrenamiento.com.   

Fecha:                      Hora: 
Estado físico : 
Estado anímico: 

 SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ 

EJERCICIO  REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER 

                              

                              

                              

                              

                              

                              

                           
   

                              

                              

                              

 
Anotaciones 
 
 
 

 

mailto:info@a10entrenamiento.com


 

Se prohíbe cualquier modificación, uso, copia, publicación, total o parcial de este documento , sin la autorización previa  de A10Entrenamiento Personal. Es indispensable la autorización previa por escrito. Para cualquier cuestión relacionada con la 
utilización del contenido dirigirse a: info@a10entrenamiento.com.   

Fecha:                      Hora: 
Estado físico : 
Estado anímico: 

 SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ 

EJERCICIO  REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER 

                              

                              

                              

                              

                              

                              

                           
   

                              

                              

                              

 
Anotaciones 
 
 
 

 

mailto:info@a10entrenamiento.com


 

Se prohíbe cualquier modificación, uso, copia, publicación, total o parcial de este documento , sin la autorización previa  de A10Entrenamiento Personal. Es indispensable la autorización previa por escrito. Para cualquier cuestión relacionada con la 
utilización del contenido dirigirse a: info@a10entrenamiento.com.   

 

 
 
 

"La felicidad no es la ausencia de problemas; es la 
habilidad para tratar con ellos". 

Steve Maraboli 
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“Mantener el cuerpo con buena salud es un deber, de lo 
contrario no seremos capaces de mantener nuestro 

cuerpo y mente fuertes y claros”. 
Buda 
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“Aquellos que piensan que no tienen tiempo para el 
ejercicio, tarde o temprano tendrán tiempo para la 

enfermedad”. 
Edward Stanley. 
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“Un exterior saludable comienza desde el interior”. 
Robert Urich 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

mailto:info@a10entrenamiento.com


 

Se prohíbe cualquier modificación, uso, copia, publicación, total o parcial de este documento , sin la autorización previa  de A10Entrenamiento Personal. Es indispensable la autorización previa por escrito. Para cualquier cuestión relacionada con la 
utilización del contenido dirigirse a: info@a10entrenamiento.com.   

Fecha:                      Hora: 
Estado físico : 
Estado anímico: 

 SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ 

EJERCICIO  REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER 

                              

                              

                              

                              

                              

                              

                           
   

                              

                              

                              

 
Anotaciones 
 
 
 

 

mailto:info@a10entrenamiento.com


 

Se prohíbe cualquier modificación, uso, copia, publicación, total o parcial de este documento , sin la autorización previa  de A10Entrenamiento Personal. Es indispensable la autorización previa por escrito. Para cualquier cuestión relacionada con la 
utilización del contenido dirigirse a: info@a10entrenamiento.com.   

Fecha:                      Hora: 
Estado físico : 
Estado anímico: 

 SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ 

EJERCICIO  REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER 

                              

                              

                              

                              

                              

                              

                           
   

                              

                              

                              

 
Anotaciones 
 
 
 

 

mailto:info@a10entrenamiento.com


 

Se prohíbe cualquier modificación, uso, copia, publicación, total o parcial de este documento , sin la autorización previa  de A10Entrenamiento Personal. Es indispensable la autorización previa por escrito. Para cualquier cuestión relacionada con la 
utilización del contenido dirigirse a: info@a10entrenamiento.com.   

Fecha:                      Hora: 
Estado físico : 
Estado anímico: 

 SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ 

EJERCICIO  REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER 

                              

                              

                              

                              

                              

                              

                           
   

                              

                              

                              

 
Anotaciones 
 
 
 

 

mailto:info@a10entrenamiento.com


 

Se prohíbe cualquier modificación, uso, copia, publicación, total o parcial de este documento , sin la autorización previa  de A10Entrenamiento Personal. Es indispensable la autorización previa por escrito. Para cualquier cuestión relacionada con la 
utilización del contenido dirigirse a: info@a10entrenamiento.com.   

Fecha:                      Hora: 
Estado físico : 
Estado anímico: 

 SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ 

EJERCICIO  REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER 

                              

                              

                              

                              

                              

                              

                           
   

                              

                              

                              

 
Anotaciones 
 
 
 

 

mailto:info@a10entrenamiento.com


 

Se prohíbe cualquier modificación, uso, copia, publicación, total o parcial de este documento , sin la autorización previa  de A10Entrenamiento Personal. Es indispensable la autorización previa por escrito. Para cualquier cuestión relacionada con la 
utilización del contenido dirigirse a: info@a10entrenamiento.com.   

Fecha:                      Hora: 
Estado físico : 
Estado anímico: 

 SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ 

EJERCICIO  REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER 

                              

                              

                              

                              

                              

                              

                           
   

                              

                              

                              

 
Anotaciones 
 
 
 

 

mailto:info@a10entrenamiento.com


 

Se prohíbe cualquier modificación, uso, copia, publicación, total o parcial de este documento , sin la autorización previa  de A10Entrenamiento Personal. Es indispensable la autorización previa por escrito. Para cualquier cuestión relacionada con la 
utilización del contenido dirigirse a: info@a10entrenamiento.com.   

Fecha:                      Hora: 
Estado físico : 
Estado anímico: 

 SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ 

EJERCICIO  REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER 

                              

                              

                              

                              

                              

                              

                           
   

                              

                              

                              

 
Anotaciones 
 
 
 

 

mailto:info@a10entrenamiento.com


 

Se prohíbe cualquier modificación, uso, copia, publicación, total o parcial de este documento , sin la autorización previa  de A10Entrenamiento Personal. Es indispensable la autorización previa por escrito. Para cualquier cuestión relacionada con la 
utilización del contenido dirigirse a: info@a10entrenamiento.com.   

Fecha:                      Hora: 
Estado físico : 
Estado anímico: 

 SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ 

EJERCICIO  REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER 

                              

                              

                              

                              

                              

                              

                           
   

                              

                              

                              

 
Anotaciones 
 
 
 

 

mailto:info@a10entrenamiento.com


 

Se prohíbe cualquier modificación, uso, copia, publicación, total o parcial de este documento , sin la autorización previa  de A10Entrenamiento Personal. Es indispensable la autorización previa por escrito. Para cualquier cuestión relacionada con la 
utilización del contenido dirigirse a: info@a10entrenamiento.com.   

Fecha:                      Hora: 
Estado físico : 
Estado anímico: 

 SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ 

EJERCICIO  REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER 

                              

                              

                              

                              

                              

                              

                           
   

                              

                              

                              

 
Anotaciones 
 
 
 

 

mailto:info@a10entrenamiento.com


 

Se prohíbe cualquier modificación, uso, copia, publicación, total o parcial de este documento , sin la autorización previa  de A10Entrenamiento Personal. Es indispensable la autorización previa por escrito. Para cualquier cuestión relacionada con la 
utilización del contenido dirigirse a: info@a10entrenamiento.com.   

Fecha:                      Hora: 
Estado físico : 
Estado anímico: 

 SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ 

EJERCICIO  REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER 

                              

                              

                              

                              

                              

                              

                           
   

                              

                              

                              

 
Anotaciones 
 
 
 

 

mailto:info@a10entrenamiento.com


 

Se prohíbe cualquier modificación, uso, copia, publicación, total o parcial de este documento , sin la autorización previa  de A10Entrenamiento Personal. Es indispensable la autorización previa por escrito. Para cualquier cuestión relacionada con la 
utilización del contenido dirigirse a: info@a10entrenamiento.com.   

Fecha:                      Hora: 
Estado físico : 
Estado anímico: 

 SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ 

EJERCICIO  REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER 

                              

                              

                              

                              

                              

                              

                           
   

                              

                              

                              

 
Anotaciones 
 
 
 

 

mailto:info@a10entrenamiento.com


 

Se prohíbe cualquier modificación, uso, copia, publicación, total o parcial de este documento , sin la autorización previa  de A10Entrenamiento Personal. Es indispensable la autorización previa por escrito. Para cualquier cuestión relacionada con la 
utilización del contenido dirigirse a: info@a10entrenamiento.com.   

Fecha:                      Hora: 
Estado físico : 
Estado anímico: 

 SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ 

EJERCICIO  REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER 

                              

                              

                              

                              

                              

                              

                           
   

                              

                              

                              

 
Anotaciones 
 
 
 

 

mailto:info@a10entrenamiento.com


 

Se prohíbe cualquier modificación, uso, copia, publicación, total o parcial de este documento , sin la autorización previa  de A10Entrenamiento Personal. Es indispensable la autorización previa por escrito. Para cualquier cuestión relacionada con la 
utilización del contenido dirigirse a: info@a10entrenamiento.com.   

Fecha:                      Hora: 
Estado físico : 
Estado anímico: 

 SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ 

EJERCICIO  REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER 

                              

                              

                              

                              

                              

                              

                           
   

                              

                              

                              

 
Anotaciones 
 
 
 

 

mailto:info@a10entrenamiento.com


 

Se prohíbe cualquier modificación, uso, copia, publicación, total o parcial de este documento , sin la autorización previa  de A10Entrenamiento Personal. Es indispensable la autorización previa por escrito. Para cualquier cuestión relacionada con la 
utilización del contenido dirigirse a: info@a10entrenamiento.com.   

Fecha:                      Hora: 
Estado físico : 
Estado anímico: 

 SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ 

EJERCICIO  REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER 

                              

                              

                              

                              

                              

                              

                           
   

                              

                              

                              

 
Anotaciones 
 
 
 

 

mailto:info@a10entrenamiento.com


 

Se prohíbe cualquier modificación, uso, copia, publicación, total o parcial de este documento , sin la autorización previa  de A10Entrenamiento Personal. Es indispensable la autorización previa por escrito. Para cualquier cuestión relacionada con la 
utilización del contenido dirigirse a: info@a10entrenamiento.com.   

Fecha:                      Hora: 
Estado físico : 
Estado anímico: 

 SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ 

EJERCICIO  REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER 

                              

                              

                              

                              

                              

                              

                           
   

                              

                              

                              

 
Anotaciones 
 
 
 

 

mailto:info@a10entrenamiento.com


 

Se prohíbe cualquier modificación, uso, copia, publicación, total o parcial de este documento , sin la autorización previa  de A10Entrenamiento Personal. Es indispensable la autorización previa por escrito. Para cualquier cuestión relacionada con la 
utilización del contenido dirigirse a: info@a10entrenamiento.com.   

 
 

“Cuida de tu cuerpo, es el único lugar que tienes para 
vivir”. 

Jim Rohn 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

mailto:info@a10entrenamiento.com


 

Se prohíbe cualquier modificación, uso, copia, publicación, total o parcial de este documento , sin la autorización previa  de A10Entrenamiento Personal. Es indispensable la autorización previa por escrito. Para cualquier cuestión relacionada con la 
utilización del contenido dirigirse a: info@a10entrenamiento.com.   

Fecha:                      Hora: 
Estado físico : 
Estado anímico: 

 SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ 

EJERCICIO  REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER 

                              

                              

                              

                              

                              

                              

                           
   

                              

                              

                              

 
Anotaciones 
 
 
 

 

mailto:info@a10entrenamiento.com


 

Se prohíbe cualquier modificación, uso, copia, publicación, total o parcial de este documento , sin la autorización previa  de A10Entrenamiento Personal. Es indispensable la autorización previa por escrito. Para cualquier cuestión relacionada con la 
utilización del contenido dirigirse a: info@a10entrenamiento.com.   

Fecha:                      Hora: 
Estado físico : 
Estado anímico: 

 SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ 

EJERCICIO  REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER 

                              

                              

                              

                              

                              

                              

                           
   

                              

                              

                              

 
Anotaciones 
 
 
 

 

mailto:info@a10entrenamiento.com


 

Se prohíbe cualquier modificación, uso, copia, publicación, total o parcial de este documento , sin la autorización previa  de A10Entrenamiento Personal. Es indispensable la autorización previa por escrito. Para cualquier cuestión relacionada con la 
utilización del contenido dirigirse a: info@a10entrenamiento.com.   

Fecha:                      Hora: 
Estado físico : 
Estado anímico: 

 SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ 

EJERCICIO  REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER 

                              

                              

                              

                              

                              

                              

                           
   

                              

                              

                              

 
Anotaciones 
 
 
 

 

mailto:info@a10entrenamiento.com


 

Se prohíbe cualquier modificación, uso, copia, publicación, total o parcial de este documento , sin la autorización previa  de A10Entrenamiento Personal. Es indispensable la autorización previa por escrito. Para cualquier cuestión relacionada con la 
utilización del contenido dirigirse a: info@a10entrenamiento.com.   

Fecha:                      Hora: 
Estado físico : 
Estado anímico: 

 SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ 

EJERCICIO  REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER 

                              

                              

                              

                              

                              

                              

                           
   

                              

                              

                              

 
Anotaciones 
 
 
 

 

mailto:info@a10entrenamiento.com


 

Se prohíbe cualquier modificación, uso, copia, publicación, total o parcial de este documento , sin la autorización previa  de A10Entrenamiento Personal. Es indispensable la autorización previa por escrito. Para cualquier cuestión relacionada con la 
utilización del contenido dirigirse a: info@a10entrenamiento.com.   

Fecha:                      Hora: 
Estado físico : 
Estado anímico: 

 SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ 

EJERCICIO  REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER 

                              

                              

                              

                              

                              

                              

                           
   

                              

                              

                              

 
Anotaciones 
 
 
 

 

mailto:info@a10entrenamiento.com


 

Se prohíbe cualquier modificación, uso, copia, publicación, total o parcial de este documento , sin la autorización previa  de A10Entrenamiento Personal. Es indispensable la autorización previa por escrito. Para cualquier cuestión relacionada con la 
utilización del contenido dirigirse a: info@a10entrenamiento.com.   

Fecha:                      Hora: 
Estado físico : 
Estado anímico: 

 SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ 

EJERCICIO  REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER 

                              

                              

                              

                              

                              

                              

                           
   

                              

                              

                              

 
Anotaciones 
 
 
 

 

mailto:info@a10entrenamiento.com


 

Se prohíbe cualquier modificación, uso, copia, publicación, total o parcial de este documento , sin la autorización previa  de A10Entrenamiento Personal. Es indispensable la autorización previa por escrito. Para cualquier cuestión relacionada con la 
utilización del contenido dirigirse a: info@a10entrenamiento.com.   

Fecha:                      Hora: 
Estado físico : 
Estado anímico: 

 SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ 

EJERCICIO  REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER 

                              

                              

                              

                              

                              

                              

                           
   

                              

                              

                              

 
Anotaciones 
 
 
 

 

mailto:info@a10entrenamiento.com


 

Se prohíbe cualquier modificación, uso, copia, publicación, total o parcial de este documento , sin la autorización previa  de A10Entrenamiento Personal. Es indispensable la autorización previa por escrito. Para cualquier cuestión relacionada con la 
utilización del contenido dirigirse a: info@a10entrenamiento.com.   

Fecha:                      Hora: 
Estado físico : 
Estado anímico: 

 SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ 

EJERCICIO  REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER 

                              

                              

                              

                              

                              

                              

                           
   

                              

                              

                              

 
Anotaciones 
 
 
 

 

mailto:info@a10entrenamiento.com


 

Se prohíbe cualquier modificación, uso, copia, publicación, total o parcial de este documento , sin la autorización previa  de A10Entrenamiento Personal. Es indispensable la autorización previa por escrito. Para cualquier cuestión relacionada con la 
utilización del contenido dirigirse a: info@a10entrenamiento.com.   

Fecha:                      Hora: 
Estado físico : 
Estado anímico: 

 SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ 

EJERCICIO  REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER 

                              

                              

                              

                              

                              

                              

                           
   

                              

                              

                              

 
Anotaciones 
 
 
 

 

mailto:info@a10entrenamiento.com


 

Se prohíbe cualquier modificación, uso, copia, publicación, total o parcial de este documento , sin la autorización previa  de A10Entrenamiento Personal. Es indispensable la autorización previa por escrito. Para cualquier cuestión relacionada con la 
utilización del contenido dirigirse a: info@a10entrenamiento.com.   

Fecha:                      Hora: 
Estado físico : 
Estado anímico: 

 SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ 

EJERCICIO  REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER 

                              

                              

                              

                              

                              

                              

                           
   

                              

                              

                              

 
Anotaciones 
 
 
 

 

mailto:info@a10entrenamiento.com


 

Se prohíbe cualquier modificación, uso, copia, publicación, total o parcial de este documento , sin la autorización previa  de A10Entrenamiento Personal. Es indispensable la autorización previa por escrito. Para cualquier cuestión relacionada con la 
utilización del contenido dirigirse a: info@a10entrenamiento.com.   

Fecha:                      Hora: 
Estado físico : 
Estado anímico: 

 SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ 

EJERCICIO  REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER 

                              

                              

                              

                              

                              

                              

                           
   

                              

                              

                              

 
Anotaciones 
 
 
 

 

mailto:info@a10entrenamiento.com


 

Se prohíbe cualquier modificación, uso, copia, publicación, total o parcial de este documento , sin la autorización previa  de A10Entrenamiento Personal. Es indispensable la autorización previa por escrito. Para cualquier cuestión relacionada con la 
utilización del contenido dirigirse a: info@a10entrenamiento.com.   

Fecha:                      Hora: 
Estado físico : 
Estado anímico: 

 SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ 

EJERCICIO  REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER 

                              

                              

                              

                              

                              

                              

                           
   

                              

                              

                              

 
Anotaciones 
 
 
 

 

mailto:info@a10entrenamiento.com


 

Se prohíbe cualquier modificación, uso, copia, publicación, total o parcial de este documento , sin la autorización previa  de A10Entrenamiento Personal. Es indispensable la autorización previa por escrito. Para cualquier cuestión relacionada con la 
utilización del contenido dirigirse a: info@a10entrenamiento.com.   

Fecha:                      Hora: 
Estado físico : 
Estado anímico: 

 SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ 

EJERCICIO  REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER 

                              

                              

                              

                              

                              

                              

                           
   

                              

                              

                              

 
Anotaciones 
 
 
 

 

mailto:info@a10entrenamiento.com


 

Se prohíbe cualquier modificación, uso, copia, publicación, total o parcial de este documento , sin la autorización previa  de A10Entrenamiento Personal. Es indispensable la autorización previa por escrito. Para cualquier cuestión relacionada con la 
utilización del contenido dirigirse a: info@a10entrenamiento.com.   

Fecha:                      Hora: 
Estado físico : 
Estado anímico: 

 SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ SERIE____ 

EJERCICIO  REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER REPS PESO TEMPO RER 

                              

                              

                              

                              

                              

                              

                           
   

                              

                              

                              

 
Anotaciones 
 
 
 

 

mailto:info@a10entrenamiento.com


 

Se prohíbe cualquier modificación, uso, copia, publicación, total o parcial de este documento , sin la autorización previa  de A10Entrenamiento Personal. Es indispensable la autorización previa por escrito. Para cualquier cuestión relacionada con la 
utilización del contenido dirigirse a: info@a10entrenamiento.com.   

 
 
 

 
 

“La actividad física no es solo una de las llaves más 
importantes para un cuerpo saludable, sino la base de 

una actividad intelectual dinámica y creativa”. 
John F. Kennedy 
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“Nuestro cuerpo son nuestros jardines, nuestras 
voluntades son nuestros jardineros”. 

William Shakespeare 
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"No temo al hombre que ha practicado 10000 patadas 
una vez, sino al hombre que ha practicado una patada 

10000 veces". 
Bruce Lee 
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“Gana si puedes, pierde si es necesario, pero ¡nunca 
abandones!”. 

Cameron Trammell 
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“Si tienes miedo de fallar, probablemente falles”. 
 Kobe Bryant 
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Walk On! 
Bruce Lee 
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"El dolor es inevitable, el sufrimiento es opcional" 
Buda
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“Cuando se trata de comer correctamente y hacer 

ejercicio, no hay “mañana comienza”. Mañana es la 
enfermedad”. 

Terri Guillemets 
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“No insistas en el pasado, no sueñes en el futuro, 
concentra tu mente en el momento presente”. 

Buda
. 
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“El hombre que mueve montañas comienza cargando 
pequeñas piedras”. 

Confucio. 
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“Lo que no me mata me hace más fuerte”. 
Friedrich Nietzsche 
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“No basta con saber, se debe también aplicar. No es 

suficiente querer, se debe también hacer”. 
Goethe 
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“Esta es tu última oportunidad. Después de esto, no hay 
vuelta atrás. Toma la píldora azul: el cuento termina, 
despiertas en tu cama y creerás lo que quieras creer. 
Toma la píldora roja: permaneces en el país de las 
maravillas y te mostraré qué tan profundo llega el 

agujero del conejo” 
Morfeo 
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“Mientras más sudes aquí, menos sangraras en 
batalla”. 

            Rey Leónidas 
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