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PERIODIZACION DEL ENTRENAMIENTO

MARTES | MIERCOLES I VIERNES J SABADO J DOMINGO

- Verde claro: Ejercicios ]orincipales de ﬁAerza
- Magenta: Ejercicios secundarios
- Rcy' o: Entrenamiento cardiovascular especiﬁco o circuitos

Blanco: Dias de descanso

EJERCICIO SETS REPS PESO DESCANSO
DL 5/3/1 + 3 10 60”
CURL FEMORAL| 4 12 30-45-60”
LUNES SENTADO
ELEV.TALON EN 4 12 30-45-60”
MAQUINA
FLEX.CADERA 15
EN SUSPENSION| 3 60-90”
n 8010
FLEX.TRONCO

*El peso inicial utilizado en las series extra de DL es el 50% del 1 RM y se aumentard cada semana en 2-4 kilos.



EJERCICIO SETS REPS PESO DESCANSO

BP 5/3/1 + 3 10 60”

MAQUINA

PMI 3 10 30-45-60”

REMO BARRA 3 10 30-45-60"
FLEX.LATERAL
DE COLUMNA [|3 x lado 10 30-45-60”
EN D.LATERAL

* El peso inicial utilizado en las series extra de BP es el 50% del 1 RM y se aumentar4 cada semana en 2 kilos.
* Cada vez que se comp[eten todas las series y repeticiones de un gjercicio con buena técnica se aumentar el

peso o se disminuird el tiempo de descanso.

EJERCICIO SETS REPS PESO DESCANSO
SQ 5/3/1 + 3 10 60”
VIERNES || ZANCADAS B. 3 10 30-45-60”
HIP THRUST 3 12 30-45-60”
PATADAS DE
GLUTEO 3 x lado 10 30-45-60”
MAQUINA
FLEX. TRONCO' Y
CADERAS
+ 3 12 60-90”
FLEX.CADERAS
EN DS

*El peso inicial utilizado en las series extra de SQ es el 50% del 1 RM y se aumentara cada semana en 2-4 kilos.




