patronato municipal
%/ DEPORTES

ENTRENAMIENTO HIPERTROFIA MUSCULAR

(NIVEL INTERMEDIO)

Del 16/05 al 15/06 (3 DIAS — 4 SEMANAS)

CINTA(CARRERA LEVE)

(& w
Tiempo i

Intensidad

PRESS DE BANCA PLANO

s

(& T

Carga Misma

Series 4
Repeticiones 12x12x12x12




patronato municipal
%/ DEPORTES

CRUCES EN POLEA ALTA

Series

Repeticiones 12x12x12x12

PULLOVER CON MANCUERNA EN
BANCO PLANO

Carga Misma
Series 4

Repeticiones 12x12x12x12




\‘qop-a}onato municipal
) BE
e s

APERTURAS BANCO INCLINADO
CON MANCUERNAS

Carga Misma
Series 4
Repeticiones 12x12x12x12

CURL BiCEPS ALTERNO CON
MANCUERNAS SENTADO

(& W
Carga Misma
Series 4

Repeticiones 12x12x12x12




\‘qop-a}onato municipal
) BE
e s

CURL BICEPS EN POLEA BAJA CON

Carga Misma
Series 4
Repeticiones 12x12x12x12

CURL BICEPS AGARRE MARTILLO
CON MANCUERNAS

t 1

(& W
Carga Misma
Series 4
Repeticiones 12x12x12x12




Do~
g patronato municipal
SL DEPORTES
e i depoTiECaDr 5

CURL BiCEPS BARRA RECTA

2y
3
EAT|

Carga Misma
Series 4
Repeticiones 12x12x12x12

CRUNCH TUMBADO MANOS EN
PECHO

Carga Misma

Series 3

Repeticiones 18x15x15




\'qop-a}onato municipal
) BE
R,

OBLICUOS CON MANCUERNAS

A

k
(£ W
Carga Misma
Series 3
Repeticiones 20x20x 20

iENHORABUENA!

Acabas de completar la 12 sesién de entrenamiento.




-~

) patronato municipal

) DEPORTES

S AYUNTAMIENTO DE CABRA
" Wwrw.deportecabra s

ENTRENAMIENTO HIPERTROFIA MUSCULAR

(NIVEL INTERMEDIO)
Del 16/05 al 15/06 (3 DIAS — 4 SEMANAS)

- ESPALDA / TRICEPS / ABS

DIiA 2

-> CALENTAMIENTO

CINTA(CARRERA LEVE)

£

A

(& W
Tiempo 5 min.
Intensidad Baja

-> EJERCICIO 1 ESPALDA: (Jalon al pecho)

JALON AL PECHO

Misma
4
12x12x12x12

Carga
Series

Repeticiones




Mo~
/ =) patronato municipal
>/ DEPORTES

Vi AYUNTAMIENTO DE CABRA
‘\_/ www.deportecabra.es

- EJERCICIO 2 ESPALDA: (Remo agarre estrecho)

REMO AGARRE ESTRECHO

Carga Misma

Series 4

Repeticiones 12x12x12x12

-> EJERCICIO 3 ESPALDA: (Serrato en polea alta)

SERRATO EN POLEA ALTA

(&
Carga Misma

Series 4

Repeticiones 12x12x12x12




NN
o patronato municipal
>/ DEPORTES

Vi AYUNTAMIENTO DE CABRA
‘\a_/ www.deportecabra.es

- EJERCICIO 4 ESPALDA: (Remo con mancuernas en banco plano)

REMO CON MANCUERNAS EN
BANCO PLANO

(& T
Carga Misma

Series 4

Repeticiones 12x12x12x12

- EJERCICIO 1 TRICEPS: (Press francés barra Z tumbado)

PRESS FRANCES BARRA Z
TUMBADO

(£

Carga Misma

Series 4

Repeticiones 12x12x12x12




NN
o patronato municipal
>/ DEPORTES

Vi AYUNTAMIENTO DE CABRA
‘\a_/ www.deportecabra.es

- EJERCICIO 2 TRICEPS: (Patada de triceps)

PATADA DE TRICEPS

(& T

Carga Misma

Series 4

Repeticiones 12x12x12x12

- EJERCICIO 3 TRICEPS: (Extension de triceps con cuerda)

EXTENSION DE TRICEPS CON
CUERDA

Carga Misma
Series 4

Repeticiones 12x12x12x12




NN
o patronato municipal
>/ DEPORTES

Vi AYUNTAMIENTO DE CABRA
‘\a_/ www.deportecabra.es

- EJERCICIO 4 TRICEPS: (Extension triceps a dos manos sobre la cabeza con mancuerna)

EXTENSION TRICEPS A DOS
MANOS SOBRE LA CABEZA CON
MANCUERNAS

oy |

(&
Carga Misma
Series 4

Repeticiones 12x12x12x12

-> EJERCICIO 1 ABDOMINALES: (Twist Ruso)

TWIST RUSO

Carga Misma
Series 3
Repeticiones 20 x 20 x 20




-~

) patronato municipal

J DEPORTES

\YUNTAMIENTO DE CABRA
d: rtecabra.es

= "s-/ o
www.depor €

- EJERCICIO 2 ABDOMINALES: (Press Pallof con goma o polea)

PRESS PALLOF

kA

(& Ty

Carga Misma

Series 3
Repeticiones 15x15x 15

iENHORABUENA!

Acabas de completar la 22 sesion de entrenamiento

iBUEN TRABAJO!




patronato municipal

' DEPORTES

\YUNTAMIENTO DE CABRA
vww.deportecabra.es

‘7\7/

ENTRENAMIENTO HIPERTROFIA MUSCULAR

(NIVEL INTERMEDIO)
Del 16/05 al 15/06 (3 DIAS — 4 SEMANAS)

— PIERNA /| HOMBRO / ABS

DIiA 3

-> CALENTAMIENTO

BICICLETA ESTATICA

Tiempo

Intensidad

- EJERCICIO 1 PIERNA: (Sentadilla con barra)

SENTADILLA CON BARRA
0 ot
Y nin -~
B~ T .
i ep?
P ah
(£ Tl
Carga Misma
Series 4
Repeticiones 12x12x12x12




N
/) patronato municipal

~/ DEPORTES

b AYUNTAMIENTO DE CABRA
s oW deportecabra s

= EJERCICIO 2 PIERNA: (Curl femoral tumbado en mdquina)

CURL FEMORAL TUMBADO EN
MAQUINA

Carga Misma
Series 4

Repeticiones 12x12x12x12

- EJERCICIO 3 PIERNA: (Elevacion de talones de pie en multipower)

ELEVACION DE TALONES DE PIE
EN MULTIPOWER

980
i

E
(-
(& Ty
Carga Misma
Series 4

Repeticiones 12x12x12x12




-] patronato municipal

; DEPO RTES

& e AquTAMIENTo DecAaRA
€pol

= EJERCICIO 4 PIERNA: (Hip Thrust con barra en banco)

HIP THRUST CON BARRA EN
BANCO

Carga Misma

Series 4

Repeticiones 12x12x12x12

- EJERCICIO 1 HOMBRO: (Press Arnold sentado)

PRESS ARNOLD SENTADO
b 3
St gey
ALY :
e =

Carga Misma
Series 4

Repeticiones 12x12x12x12




-] patronato municipal

; DEPO RTES

& e AquTAMIENTo DecAaRA
€pol

- EJERCICIO 2 HOMBRO: (Elevaciones de hombro posterior en polea)

ELEVACIONES DE HOMBRO
POSTERIOR EN POLEA

(" Ty

Carga Misma

Series 4

Repeticiones 12x12x12x12

- EJERCICIO 3 HOMBRO: (Press de hombros a una mano con kettlebell)

PRESS DE HOMBROS A UNA
MANO CON KETTLEBELL
- v
£ A 4 &
EAR|
Carga Misma
Series 4
Repeticiones 12x12x12x12




-) patronato municipal

/ DEPORTES

, {1 /8 - L AvumAMIENTODecABRA
€pol

- EJERCICIO 4 HOMBRO: (Elevacion frontal en polea baja)

ELEVACION FRONTAL EN POLEA
BAJA

8l
o

(& T
Carga Misma

Series 4

Repeticiones 12x12x12x12

= EJERCICIO 1 ABDOMINALES: (Encogimiento inversos)

ENCOGIMIENTOS INVERSOS

Pz
=
(£ W
Carga Misma

Series 3

Repeticiones 15x15x15




, e
) patronato municipal

’ DEPO RTES

— AVUNTAMIENTO DecABRA

-> EJERCICIO 2 ABDOMINALES: (Rueda)

RUEDA

(£ Tuf
Carga Misma

Series 3

Repeticiones 10x10x8

iENHORABUENA!

Acabas de completar la 32 sesion de entrenamiento

iBUEN TRABAJO!




