
SCHEDA OVER 50 - GIÀ IN FORMA
SCHEDA A SEDUTA PRINCIPALE

Periodo: dal ____ / ____ / ______     al ____ / ____ / ______ Note: ______________________________________________

ESERCIZIO SERIE
ALLENAMENTO 1 ALLENAMENTO 2 ALLENAMENTO 3 ALLENAMENTO 4

PESO RIP. RECUPERO PESO RIP. RECUPERO PESO RIP. RECUPERO PESO RIP. RECUPERO
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NOTE GENERALI / OSSERVAZIONI

KIT PRATICO OVER 50
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SCHEDA OVER 50 - GIÀ IN FORMA
SCHEDA B SEDUTA PRINCIPALE

Periodo: dal ____ / ____ / ______     al ____ / ____ / ______ Note: ______________________________________________

ESERCIZIO SERIE
ALLENAMENTO 1 ALLENAMENTO 2 ALLENAMENTO 3 ALLENAMENTO 4

PESO RIP. RECUPERO PESO RIP. RECUPERO PESO RIP. RECUPERO PESO RIP. RECUPERO
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NOTE GENERALI / OSSERVAZIONI

KIT PRATICO OVER 50
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