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Pérdida de grasa MICROCICLO

Press banca en multipower Dominadas abiertas
Series 4 Series 4
Rep 8 Rep cerca fallo
KG KG
Excéntrica 1 Excéntrica 1
Isométrica 1 Isométrica 1
Concéntrica 1 Concéntrica 1
Descanso 60" Descanso 60"
RPE 8 RPE 9

Sentadilla en multipower Peso muerto piernas estiradas con mancuerda
Series 4 * Series 4
Rep 8 Rep 8
KG KG
| [Excéntrica 1 Excéntrica 1
Isométrica 1 Isométrica 1
Concéntrica 1 Concéntrica 1
Descanso 60" Descanso 60"
RPE 8 RPE 8
Abdominal superior Abdominal inferior tumbado
Series 4 Series 4
Rep 25 Rep 25
KG KG
Excéntrica Excéntrica 1
Isométrica Isométrica 2
Concéntrica Concéntrica 1
Descanso Descanso 307
RPE 8 RPE 8
Series Series
Rep Rep
KG KG
Excéntrica Excéntrica
Isométrica Isométrica
Concéntrica Concéntrica
Descanso Descanso
RPE RPE
VUELTA A LA CALMA
15’Bicicleta o 30°andar con pequefia pendiente
Motivacidn sesidon (1-10)
Molestias o sobrecargas
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Pérdida de grasa

Press militar pie barra Elevaciones laterales mancuerda
Series Series 4
Rep » [|Rep 12
KG KG
Excéntrica Excéntrica 1
Isométrica Isométrica 1
Concéntrica Concéntrica 1
Descanso Descanso 60"
RPE RPE 8

Biceps martillo alterno barra z
Series Series 4
Rep Rep 12
KG KG
Excéntrica Excéntrica 1
Isométrica Isométrica 1
Concéntrica Concéntrica 1
Descanso Descanso 60"
RPE RPE 8

Press francés barra z Extension triceps barra recta
Series 4 - | Series 4
Rep 8 Rep 12
KG KG
Excéntrica 1 Excéntrica 1
Isométrica 1 Isométrica 1
Concéntrica 1 Concéntrica 1
Descanso 60" Descanso 60"
RPE 8 RPE 8
Face pull Oblicuo recostado
Series Series 4
Rep Rep 25
KG KG
. |Excéntrica Excéntrica 1
Isométrica Isométrica 1
Concéntrica Concéntrica 1
Descanso Descanso 30"
RPE RPE 9
VUELTA A LA CALMA
15’Ergémetro
Motivacidn sesidon (1-10)
Molestias o sobrecargas
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Pérdida de grasa

Sentadilla bulgara con mancuerda

MICROCICLO

Empuje cadera

= Series 4 Series 4
£ Rep 8 Rep 8
£ l KG KG
Excéntrica 1 Excéntrica 1
Isométrica 1 Isométrica 1
Concéntrica 1 Concéntrica 1
c% Descanso 60" Descanso 60"
RPE 8 RPE 8
Dominadas cerradas Press inclinado barra
Series 4 Series 4
Rep cerca fallo Rep 8
KG KG
Excéntrica 1 Excéntrica 1
Isométrica 1 Isométrica 1
Concéntrica 1 Concéntrica 1
Descanso 60" Descanso 60"
RPE 9 RPE 8
Abdominal superior Abdominal inferior
Series 4 Series 4
Rep 25 Rep 25
KG KG
Excéntrica Excéntrica 1
Isométrica Isométrica 1
Concéntrica Concéntrica 1
Descanso Descanso 307
RPE 8 RPE 8
Lumbar en maquina
Series 4 Series
Rep 25 Rep
KG KG
Excéntrica 1 Excéntrica
Isométrica 1 Isométrica
Concéntrica 1 Concéntrica
Descanso 30" Descanso
RPE 8 RPE

VUELTA A LA CALMA

15’Bicicleta o 30°andar con pequefia pendiente

Motivacidn sesidon (1-10)

Molestias o sobrecargas
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Pérdida de grasa

MICROCICLO

Press militar con mancuerda Elevaciones laterales maquina
Series 4 Series 4
Rep 8 Rep 12
KG KG
Excéntrica 1 Excéntrica 1
Isométrica 1 Isométrica 1
Concéntrica 1 Concéntrica 1
Descanso 60" Descanso 60"
RPE 8 RPE 8
Posterior maquina Fondos paraleas

Series 4 Series 4
Rep 12 Rep cerca fallo
KG KG
Excéntrica 1 Excéntrica 1

"2 |lsométrica 1 Isométrica 1
Concéntrica 1 Concéntrica 1
Descanso 60" Descanso 60"
RPE 8 RPE 9

Curl biceps barra romana Remo mentén mancuerda
Series 4 Series 4
Rep 8 Rep 12
KG KG
Excéntrica 1 Excéntrica 1
Isométrica 1 Isométrica 1
Concéntrica 1 Concéntrica 1
Descanso 60" Descanso 60"
RPE 8 RPE 8
Gemelo multipower Séleo maquina sentado

Series 4 Series 4
Rep Rep 12
KG £|KG
Excéntrica 4l|Excéntrica 1
Isométrica <l Isométrica 1
Concéntrica 1 [[Concéntrica 1
Descanso Descanso 60"
RPE 8 RPE 8

VUELTA A LA CALMA

15’Bicicleta o 30°andar con pequefia pendiente

Motivacidn sesidon (1-10)

Molestias o sobrecargas
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MICROCICLO

Pérdida de grasa

Ergémetro Maquina Step
Series 1 Series 1
Rep Rep
Tiempo 127 Tiempo 12’
Descanso Descanso
FC 120-140 FC 120-140
Eliptica Bici estatica sentado
Series 1 Series 1
Rep Rep
Tiempo 12’ Tiempo 15
Descanso Descanso
FC 120-140 FC 100-120
Series Series
Rep Rep
Tiempo Tiempo
Descanso Descanso
FC FC
Series Series
Rep Rep
Tiempo Tiempo
Descanso Descanso
FC FC
VUELTA A LA CALMA
Rutina estiramiento 15°
Motivacidn sesidon (1-10)
Molestias o sobrecargas







