PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO
creado por Roberto Delgado Fernández
	LUNES
	MARTES
	MIERCOLES
	JUEVES
	VIERNES
	SABADO
	DOMINGO

	
	
	
	
	
	
	

	CALENTAMIENTO-VUELTA A LA CALMA
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	[image: image2.png]Eliptica.





	[image: image3.png]Elevaciones de tronco.
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	[image: image4.png]en banco a 45°
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	[image: image5.png]Contfraccion abdominal.





	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ESTIRAMIENTOS

GENERALES
	MOVILIDAD ARTICULAR
	ESTIRAMIENTOS ESPECÍFICOS
	EJERCICIO ESPECÍFICO CARGA LIGERA

	
	
	
	
	
	
	
	

	ABDOMINALES

	[image: image6.png]Elevaciones de piernas
en banco a 45°





	[image: image7.png]Giros con pica.




	[image: image8.png]Elevaciones de tronco.
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	[image: image9.png]Flexion lateral
de tronco com mancuerna.
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	[image: image10.png]Contfraccion abdominal.





	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	LUMBAR Y ANTEBRAZO

	[image: image11.png]en banco a 45°
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	[image: image12.png]en banco a 90°





	[image: image13.png]Peso muerto.
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	[image: image14.png]Flexion lateral.
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	EJERCICIO CARDIOVASCULAR
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	[image: image17.png]Eliptica.
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	PECHO

	[image: image21.png]Press de banca.
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	[image: image22.png]Press superior
con barra.





	[image: image23.png]Aperturas
con mancuernas.





	[image: image24.png]Aperturas superiores
con mancuernas.




	[image: image25.png]Press de banca en
multi-power.





	[image: image26.png]Fondos en paralelas.
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	[image: image27.png]Press declinado
con barra en banco.
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	[image: image28.png]Contractor.





	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	DORSAL

	[image: image29.png]Dominadas en escalera.




	[image: image30.png]Jalon tras nuca
en polea.
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	[image: image32.png]Pullover
con mancuerna.




	[image: image33.png]Jalon horizontal
en polea gironda
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	[image: image34.png]Remo con mancuerna
a una mano.





	[image: image35.png]Polea alta
a la cintura. g
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	[image: image36.png]Polea a una mano.
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	HOMBRO

	[image: image37.png]Elevaciones laterales
con mancuerna.
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	[image: image38.png]Press sentado
con mancuernas.





	[image: image39.png]Press tras nuca
sentado.




	[image: image40.png]Elevaciones frontales
con mancuerna.
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	[image: image41.png]Press militar de pie.
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	[image: image42.png]Press fras nuca
engmulti-power





	[image: image43.png]Pajaros sentado
con mancuernas.





	[image: image44.png]Press de hombro

en maquina.
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	PIERNA

	[image: image45.png]Sentadillas.




	[image: image46.png]Prensa inclinada.





	[image: image47.png]Extension en maguna.
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	[image: image48.png]Biceps femoral

en maquina.
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	[image: image49.png]Splits con mancuernas.
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	[image: image50.png]Gemelos en maquina.
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	[image: image51.png]Abductor sentado.




	[image: image52.png]Aductor sentado.





	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	BICEPS
	TRICEPS

	[image: image53.png]Curl altero
con mancuernas sentfado.
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	[image: image55.png]Curl en banco
scott.
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	[image: image56.png]Biceps concentrado
en polea. [}




	[image: image57.png]Fuerza en polea
de pie.





	[image: image58.png]Press francés
tumbado.





	[image: image59.png]Fuerza tras nuca





	[image: image60.png]Fondos invertidos.
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Nombre:…………………………………………………………………………………………………………………


Edad:…………….Peso:…………….Talla:……………Fcmax:………………..Fcreposo:…………


Comienzo programa:…… ………….Duración programa:………………………………………


Objetivo:………………………………………………………………………………………………………………


Observaciones:……………………………………………………………………………………………………


Recomendaciones:



































