
PERIODIZACIÓN DEL ENTRENAMIENTO

LUNESLUNES MARTESMARTES MIÉRCOLESMIÉRCOLES JUEVESJUEVES VIERNESVIERNES SÁBADOSÁBADO DOMINGODOMINGO

DL CARDIO BP DESC. SQ CARDIO DESC.

FEMORAL o DOMINADAS ZANCADAS o

GEMELOS CIRCUITO PMI HIP THRUST CIRCUITO

ABS REMO B. P.GLÚTEOS

OBLICUOS ABS

- Verde claro: Ejercicios principales de fuerza 
- Magenta: Ejercicios secundarios

- Rojo: Entrenamiento cardiovascular específico o circuitos
Blanco: Días de descanso

LUNESLUNES

EJERCICIOEJERCICIO SETSSETS REPSREPS PESOPESO DESCANSODESCANSO

DL 5/3/1 + 3 10 60”

CURL FEMORAL
SENTADO

4 12 30-45-60”

ELEV.TALÓN EN
MÁQUINA

4 12 30-45-60”

FLEX.CADERA
EN SUSPENSIÓN

+
FLEX.TRONCO

3
15

60-90”
8 o 10

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



MIÉRCOLESMIÉRCOLES

EJERCICIOEJERCICIO SETSSETS REPSREPS PESOPESO DESCANSODESCANSO

BP 5/3/1 + 3 10 60”

DOMINADAS
MÁQUINA

5 5 60-90”

PMI 3 10 30-45-60”

REMO BARRA 3 10 30-45-60”

FLEX.LATERAL
DE COLUMNA
EN D.LATERAL

3 x lado 10 30-45-60”

* El peso inicial utilizado en las series extra de BP es el 50% del 1 RM y se aumentará cada semana en 2 kilos.
* Cada vez que se completen todas las series y repeticiones de un ejercicio con buena técnica se aumentará el

peso o se disminuirá el tiempo de descanso.

VIERNESVIERNES

EJERCICIOEJERCICIO SETSSETS REPSREPS PESOPESO DESCANSODESCANSO

SQ 5/3/1 + 3 10 60”

ZANCADAS B. 3 10 30-45-60”

HIP THRUST 3 12 30-45-60”

PATADAS DE
GLÚTEO

MÁQUINA
3 x lado 10 30-45-60”

FLEX. TRONCO Y
CADERAS 

+
FLEX.CADERAS

EN DS

3 12 60-90”

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


