Entrenamiento de Preparacion General (Fase 1)

Frecuencia

4 dias / semana

Calentamiento

Calentamiento General

Nombre del ejercicio Series |Repeticiones Comentarios Nombre del ejercicio Series |Repeticiones Comentarios
Puentes de gluteo 3 8-15 A |Band pull apart 3 8-15
Floor Press con Aguanta 1 segundo apoyando
Sentadilla en TRX Puedes hacerlo sobre un banco los codos en el suelo antes de
3 8-15 normal del gimnasio B |mancuernas 3 8-15 volver a subir
Jalones en polea .
Split Squat en TRX
agarre estrecho 8 8-15 c 2 8-15
Press inclinado con i inclinaci Remo con.
Lleas UILUNGMD LT No utilices una inclinacién muy mancuernas sobre
mancuernas elevada. Usa unos 15 grados e
3 8-15 de inclinacion. D |banco inclinado 3 8-15
Lenadores
Plancha abdominal o horizontales con
Aguanta la posicién hasta que .
3 fallo no puedas mas E |banda elastica 3 8-15

Entrenamiento 3

Nombre del ejercicio Series |Repeticiones Comentarios
Remo a una mano en
polea alta 3 8-15
Band Pull Through 3 8-15
Flexiones manos
sobre banco 3 8-15
Press de hombro a
una mano con
mancuerna 3 8-15
No lo cronometres,
Bird-Dog Hold simplemente cuenta despacio
3 30 segundos hasta 30

Entrenamiento Cardiovascular

Realiza de 20-35 minutos de ejercicio cardiovascular (en bicicleta estatica o eliptica o
caminadora)

Mantén una intensidad moderada. Una referencia para controlar la intensidad es que NO
seas capaz de mantener una conversacion. Si puedes mantener una conversacion con
otra persona, entonces es que la intensidad es demasiado baja y debes aumentar el

ritmo.

En el caso de que utilices caminadora (cinta de correr), en lugar de correr, eleva la
inclinacién de la cinta y camina a ritmo rapido.

Vuelta a la calma

Vuelta a la calma



https://www.youtube.com/watch?v=m5Bw3ynD17s&t=5s
https://www.youtube.com/watch?v=k4CeA6BbgBI&index=3&list=PLRK_WL-H8FprZgaYN89T6LgiAH2fdorwg
https://youtu.be/aiFdgrXEC28
https://www.youtube.com/watch?v=X3msYstynnc
https://www.youtube.com/watch?v=sOwLJno3IpI&list=PLRK_WL-H8FppnKRL70iXp4mH7Mw44E0ti&index=10
https://www.youtube.com/watch?v=sOwLJno3IpI&list=PLRK_WL-H8FppnKRL70iXp4mH7Mw44E0ti&index=10
https://www.youtube.com/watch?v=rtq1d0XQ-Ks&index=4&list=PLRK_WL-H8Fpp330Y_bEOsjyxqB8Z37cUY
https://www.youtube.com/watch?v=rtq1d0XQ-Ks&index=4&list=PLRK_WL-H8Fpp330Y_bEOsjyxqB8Z37cUY
https://www.youtube.com/watch?v=CrmTXf1fg6A
https://www.youtube.com/watch?v=4ZP1IO-mYmM&list=PLRK_WL-H8FppnKRL70iXp4mH7Mw44E0ti&index=11
https://www.youtube.com/watch?v=4ZP1IO-mYmM&list=PLRK_WL-H8FppnKRL70iXp4mH7Mw44E0ti&index=11
https://www.youtube.com/watch?v=S4Azk0f_zaA&index=9&list=PLRK_WL-H8Fpp330Y_bEOsjyxqB8Z37cUY
https://www.youtube.com/watch?v=S4Azk0f_zaA&index=9&list=PLRK_WL-H8Fpp330Y_bEOsjyxqB8Z37cUY
https://www.youtube.com/watch?v=S4Azk0f_zaA&index=9&list=PLRK_WL-H8Fpp330Y_bEOsjyxqB8Z37cUY
https://www.youtube.com/watch?v=eId_rsg2RPU&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=Sn7xe3DBnOs
https://www.youtube.com/watch?v=Sn7xe3DBnOs
https://www.youtube.com/watch?v=Sn7xe3DBnOs
https://www.youtube.com/watch?v=YPzqbsAxPwE&index=13&list=PLRK_WL-H8Fpp330Y_bEOsjyxqB8Z37cUY
https://www.youtube.com/watch?v=YPzqbsAxPwE&index=13&list=PLRK_WL-H8Fpp330Y_bEOsjyxqB8Z37cUY
https://www.youtube.com/watch?v=x2q4H7xBjxw
https://www.youtube.com/watch?v=6crpkXx0cHo
https://www.youtube.com/watch?v=6crpkXx0cHo
https://www.youtube.com/watch?v=-QJXaOHaYBE
https://www.youtube.com/watch?v=-QJXaOHaYBE
https://www.youtube.com/watch?v=-QJXaOHaYBE
https://youtu.be/y9Av6FYSzk8
https://academia.fitnessenlanube.com/niveles/nivel-1/vuelta-a-la-calma/

