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CALENTAMIENTO

Antes de dar inicio a tu entrenamiento diario, es fundamental realizar esta fase inicial. Esto te permitira activar tus musculos
permitiendo asi estar lista y evitar una lesion.

L

4 series x 20 reps.
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Estirar después . :
10 seg.cada estiramiento 10 min de Cycling
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DIA 1

TRABAJO TREN INFERIOR

Nota: Realizar 20 reps. sin carga previo a la realizacién del ejercicio para activar el musculo a trabajar
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Extension de cuadriceps sentadilla goblet
40kilos mancuernas 20 kilos
4 series de 15 reps 4 series de 10 reps.

*Tiempo de descanso entre serie 45 seg.
03/04



DIA 1

TRABAJO TREN INFERIOR

Nota: Realizar 20 reps. sin carga previo a la realizacién del ejercicio para activar el musculo a trabajar

zancadas R
mancuernas de 12 kilos Sentadilla isometrica
4 series de 20 reps. mancuernas de 5 kilos
ida y regreo es 1 serie 4 series de 1 minuto

*Tiempo de descanso entre serie 45 seg.
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DIA 1

TRABAJO TREN INFERIOR
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Hacka adductor
10 kilos a cada lado mancuerna de 10 kilos
4 series de 15 reps. 4 series de 15 reps.

OOr cada pierna

*Tiempo de descanso entre serie 45 seg.
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DIA 1

TRABAJO TREN INFERIOR

Desplazamientos con banda Pantorrilla de pie con step
4 series de 20 reps. 4 series de 15 reps
*Banda arriba de la rodilla - banda mancuerna de 15 kilos
resistencia

*Tiempo de descanso entre serie 45 seg.
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DIA 2

TRABAJO TREN SUPERIOR

Nota: Realizar 20 reps. sin carga previo a la realizacién del ejercicio para activar el musculo a trabajar
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remo espalda vuelos laterales
15 kilos mancuernas 3 kilos
4 series de 15reps. 4 series de 15 reps.

*Tiempo de descanso entre serie 45 seg.
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DIA 2

TRABAJO TREN SUPERIOR

Nota: Realizar 20 reps. sin carga previo a la realizacién del ejercicio para activar el musculo a trabajar

‘Mo Mancuerna oress homlbro barra

10 kilos s C';”OS
4 series de 15 reps. 4 series de 15 reps.

*Tiempo de descanso entre serie 45 seg.
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DIA 2

TRABAJO TREN SUPERIOR

jalon polea elevacion frontal
15 kilos mancuernas 5kilos
4 series de 15 reps. 4 series de 15 reps.

*Tiempo de descanso entre serie 45 seg.
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DIA 2

TRABAJO TREN SUPERIOR

oress banco mancuerna
7 kilos
4 series de 15 reps.

lagartijas
4 series de 8 reps.

*Tiempo de descanso entre serie 45 seg.
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DIA 3

TRABAJO GLUTEO Y FEMORAL

Nota: Realizar 20 reps. sin carga previo a la realizacién del ejercicio para activar el musculo a trabajar

0eso muerto unilateral patada de gluteo
mancuerna 10 kilos mancuerna 10 kilos
4 series de 15 reps. 4 series de loreps.

*Tiempo de descanso entre serie 45 seg.
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DIA 3

TRABAJO GLUTEO Y FEMORAL

_hipsthrust curl femoral
20 kilos a cada lado 25 kilos
4 series de 15 reps. 4 series de 15 reps.

*Tiempo de descanso entre serie 45 seg.
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DIA 3

TRABAJO GLUTEO Y FEMORAL

Sentadilla sumo step Curl femoral sentado.
mMancuerna 24 kilos 30 kilos
4 series de 15 reps. 4 series de 15 reps.

*Tiempo de descanso entre serie 45 seg.
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DIA 3

TRABAJO GLUTEO Y FEMORAL
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Abductor oantorrila hacka
40 kilos 40 kilos
4 series de 15 reps. 4 series de 15 reps.

*Tiempo de descanso entre serie 45 seg.
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DIA 4

TRABAJO TREN SUPERIOR
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curl b%%iﬁ)gsba”a extesion triceps polea

10 kilos

4 series de 15 reps. 4 series de 15 reps.

*Tiempo de descanso entre serie 45 seg.
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DIA 4

TRABAJO TREN SUPERIOR

curl martillo copa triceps
mancuernas de 5 kilos mancuerna de 10kilos
4 series de 15 reps. 4 series de 15 reps

*Tiempo de descanso entre serie 45 seg.
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DIA 4

TRABAJO TREN SUPERIOR

curl biceps disco
10 kilos
4 series de 15 reps.

fondos triceps
4 series de 15 reps.

*Tiempo de descanso entre serie 45 seg.
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DIA 4

TRABAJO TREN SUPERIOR

poress Panco Mmancuerna
7 kilos
4 series de 15 reps.

lagartijas

4 series de 8 reps.

*Tiempo de descanso entre serie 45 seg.
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DIAS

TRABAJO TREN INFERIOR

Nota: Realizar 20 reps. sin carga previo a la realizacién del ejercicio para activar el musculo a trabajar
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Extension de cuadriceps sentadilla goblet
40kilos mancuernas 10 kilos
4 series de 15 reps 4 series de 15 reps.

*Tiempo de descanso entre serie 45 seq. 19/ 20




DIAS

TRABAJO TREN INFERIOR

Nota: Realizar 20 reps. sin carga previo a la realizacién del ejercicio para activar el musculo a trabajar

zancadas &
mancuernas de 12 kilos Sentadilla isometrica
4 series de 20 reps. mancuernas de 5 kilos
ida y regreo es 1 serie 4 series de 1 minuto

*Tiempo de descanso entre serie 45 seg.
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DIAS

TRABAJO TREN INFERIOR
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Hacka adductor
20 kilos a cada lado mancuerna de 12 kilos
4 series de 15 reps. 4 series de 15 reps.

pOor cada pierna

*Tiempo de descanso entre serie 45 seg. 21/ 22




DIAS

TRABAJO TREN INFERIOR

Desplazamientos con banda Pantorrilla de pie con step

. 4 >ETES de.ZO o 4 series de 15 reps
Banda arriba de la rodilla - banda resistencia mancuerna de 15 kilos

*Tiempo de descanso entre serie 45 seg.
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