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1 litro 2 litros 3 litros lvezaldia 2vecesaldia 3veces
Calambres e % de dieta
B ll | 25 | 50 | 75 | 100 |
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1 Alimentos
‘I que se echan

' de menos
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Alimentos que
no queremos

Fatiga general

Calidad suefio

Dolor muscul.

Niv. De estrés

Motivacion

o o Seiialar momento del dia donde se quiere realizar deporte

|numero sesiones

1 hora 2 horas

Estiramientos | |

Dolores
musculares

Material del
que se dispone
para entrenar

Metodo de pago
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