0BJETIVO DESCRIPCION
ENTRENAMIENTO MIERCOLES

SEMANA 1

SESION 1 CALENTAMIENTO

1 MAQUINA N° 0 CONCENTRICO

CARDIOVASCULAR

WARM CALENTAMIENTO 6 MINUTOS - 2
RONDAS DE 10 EJERCICIOS
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10 EXERCICES
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SESION 1 PRINCIPAL

MAQUINA N° CONCENTRICO 2 MAQUINA N° 0 CONCENTRICO

FUERZA BICEPS
CURL MARTILLO ALTERNO

FUERZA BICEPS
CURL DE BICEPS CON KETLEBELLS
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3 MAQUINA N° 0 CONCENTRICO MAQUINA N° 0 CONCENTRICO
FUERZA BICEPS FUERZA LUMBARES
CURL DE BICEPS + EXTENSION DE /a AP - TEN PISO
HOMBROS (SENTADO)
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MAQUINA N° 0 CONCENTRICO MAQUINA N° 0 CONCENTRICO

FUERZA LUMBARES FUERZA LUMBARES
AP - WEN PISO AP - YEN PISO
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MAQUINA N° 0 CONCENTRICO MAQUINA N° 0 CONCENTRICO
FUERZA LUMBARES FUERZA ~ ABDOMINALES
ARROW BALANCE Y ROTACION DE TRONCO
SENTADO
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MAQUINA N° 0 CONCENTRICO 10 MAQUINA N° 0 CONCENTRICO
FUERZA ABDOMINALES FUERZA ABDOMINALES
BICICLETA ABDOMINAL CON PASE DE BALL SLAMS
[ MANCUERNA
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¥ 60 - < 60 e
+ e ¥ + e
SESION 1 VUELTA A LA CALMA
1 MAQUINA N° 0 CONCENTRICO 2 MAQUINA N° 0 CONCENTRICO
FLEXIBILIDAD BICEPS 7 FLEXIBILIDAD
ESTIRAMIENTO DE BICEPS A UN FLEXOEXTENSION DE CUELLO
BRAZO
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3 MAQUINA N° 0 CONCENTRICO 4 MAQUINA N° 0 CONCENTRICO

FLEXIBILIDAD FLEXIBILIDAD

ABOVE THE HEAD CHEST STRETCH ESTIRAMIENTO CADENA LATERAL
SENTADO
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5 MAQUINA N° 0 CONCENTRICO

FLEXIBILIDAD
ESTIRAMIENTO POSTERIOR EN
POSICION DE REZO
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TIEMPO FASE PRINCIPAL:



