LILIA ROCIO ONTIVEROS CISNEROS

RUTINAS PRINCIPIANTE

LUNES

CALENTAMIENTO
Imagen Orden Ejercicio Set Repeticion Tiempo Intensidad Descanso
(%)
Calentamiento Dorsiflexion de tobillo con 2 10 5 5 Seg
rodilla en suelo
PRINCIPAL
Imagen Orden Ejercicio Set Repeticion Tiempo Intensidad Descanso
(%)
Principal Prensa horizontal 2 15 50 1:0 Min
Principal Prensa horizontal 3 12 65 1:30 Min
Principal Extensiones de rodilla con 3 12 65 1:30 Min
maquina
Principal Flexiones de rodilla con maquina 3 12 65 1:30 Min
sentado

Principal Abductor con maquina 3 12 65 1:30 Min




Imagen Orden
Principal
Principal
Principal
VUELTA A LA CAMA
Imagen Orden
" Vuelta a la
calma
CALENTAMIENTO
Imagen Orden
Calentamiento
\‘ﬂ
PRINCIPAL
Imagen Orden

Ejercicio

Aductor con maquina

Patadas de gluteo con maquina

Eliptica

Ejercicio

Buen trabajo no hace falta
estirar

MARTES

Ejercicio

Circulos con brazos
extendidos

Ejercicio

Set

Set

1

Set

Set

Repeticion

12

10

Repeticion

Repeticion

Repeticion

Tiempo

15:0
Min

Tiempo

Tiempo

Tiempo

Intensidad
(%)

65

65

65

Intensidad
(%)

Intensidad
(%)

Intensidad
(%)

Descanso

1:30 Min

1:30 Min

1 Seg

Descanso

1 Seg

Descanso

1 Seg

Descanso



Principal

Principal
Principal
Principal
Principal
: ’ Principal
I ) &
»
Principal
Principal
VUELTA A LA CAMA
Imagen Orden

Remo con polea agarre estrecho

Remo con polea agarre estrecho

Press con maquina en banco
plano

Elevaciones laterales simultaneas
con maquina

Curl de biceps simultaneo con
maquina

Fondos de triceps en maquina

sentado

Extensiéon en banco romano

Eliptica

Ejercicio

Set

15

12

12

12

12

12

12

Repeticion

15:0
Min

Tiempo

50

65

65

65

65

65

65

65

Intensidad
(%)

1:0 Min

1:30 Min

1:30 Min

1:30 Min

1:30 Min

1:30 Min

1:30 Min

1 Seg

Descanso



CALENTAMIENTO

Imagen

PRINCIPAL

Imagen

Vuelta a la
calma

Orden

Buen trabajo no hace falta
estirar

1

MIERCOLES

Ejercicio

Calentamiento Dorsiflexiéon de tobillo con

Orden

Principal

Principal

Principal

Principal

Principal

rodilla en suelo

Ejercicio

Prensa horizontal

Prensa horizontal

Extensiones de rodilla con
maquina

Flexiones de rodilla con maquina
sentado

Aductor con maquina

Set

Set

Repeticion Tiempo

10

Repeticion Tiempo

15

12

12

12

12

Intensidad
(%)

Intensidad
(%)

50

65

65

65

65

1 Seg

Descanso

5 Seg

Descanso

1:0 Min

1:30 Min

1:30 Min

1:30 Min

1:30 Min



Imagen Orden

Ejercicio Set Repeticion

Principal Abductor con maquina 3 12
Principal Patadas de gluteo con maquina 3 12
Principal Eliptica 1 1
VUELTA A LA CAMA
Imagen Orden Ejercicio Set Repeticion
" Vuelta a la Buen trabajo no hace falta 2 1
calma estirar
CALENTAMIENTO
Imagen Orden Ejercicio Set Repeticion
Calentamiento Movilidad articular con banda 2 1
elastica
PRINCIPAL
Imagen Orden Ejercicio Set Repeticion

Tiempo

15:0
Min

Tiempo

Tiempo

10 Seg

Tiempo

Intensidad
(%)

65

65

65

Intensidad
(%)

Intensidad
(%)

10

Intensidad
(%)

Descanso

1:30 Min

1:30 Min

1 Seg

Descanso

1 Seg

Descanso

5 Seg

Descanso



Principal

Principal
Principal
Principal
Principal
: ’ Principal
I ) &
»
Principal
Principal
VUELTA A LA CAMA
Imagen Orden

Remo con polea agarre estrecho

Remo con polea agarre estrecho

Press con maquina en banco
plano

Elevaciones laterales simultaneas
con maquina

Curl de biceps simultaneo con
maquina

Fondos de triceps en maquina

sentado

Extensiéon en banco romano

Eliptica

Ejercicio

Set

15

12

12

12

12

12

12

Repeticion

15:0
Min

Tiempo

50

65

65

65

65

65

65

65

Intensidad
(%)

1:0 Min

1:30 Min

1:30 Min

1:30 Min

1:30 Min

1:30 Min

1:30 Min

1 Seg

Descanso



CALENTAMIENTO

Imagen

PRINCIPAL

Imagen

Vuelta a la Buen trabajo no hace falta 1 1
calma estirar
Orden Ejercicio Set Repeticion
Calentamiento Dorsiflexion de tobillo con 2 10
rodilla en suelo
Orden Ejercicio Set Repeticion
Principal Prensa horizontal 2 15
Principal Prensa horizontal 3 12
Principal Extensiones de rodilla con 3 12
maquina
Principal Flexiones de rodilla con maquina 3 12
sentado
Principal Aductor con maquina 3 12

Tiempo

Tiempo

Intensidad
(%)

Intensidad
(%)

50

65

65

65

65

1 Seg

Descanso

1 Seg

Descanso

1:0 Min

1:30 Min

1:30 Min

1:30 Min

1:30 Min



Imagen Orden

Principal

Principal

Principal

VUELTA A LA CALMA

Imagen Orden

Vuelta a la

calma

Ejercicio

Abductor con maquina

Patadas de gluteo con maquina

Eliptica a ritmo medio

Ejercicio

Buen trabajo no hace falta

estirar

Set

Set

1

Repeticion

12

12

Repeticion

Tiempo

15:0
Min

Tiempo

Intensidad
(%)

65

65

65

Intensidad
(%)

Descanso

1:30 Min

1:30 Min

1 Seg

Descanso

1 Seg



