Nombre: Lilia Rocio Ontiveros Cisneros

Calentamiento

Imagen Orden

Principal

Imagen Orden

Principal

Principal

Principal

Principal

Principal

L unes

Ejercicio

Calentamiento Dorsiflexiéon de tobillo con

rodilla en suelo

Ejercicio

Sentadilla autocarga

Zancadas autocarga estética

Prensa inclinada

Extensiones de rodilla con

magquina

Prensa horizontal

Set

Set

Repeticion Tiempo

10

Repeticion Tiempo

15

10

12

12

12

Intensidad

(%)

Intensidad
(%)

45

60

60

60

60

Descanso

1 Seg

Descanso

45 Seg

1:0 Min

1:0 Min

1:30 Min

1:30 Min



Imagen Orden Ejercicio Set Repeticion Tiempo
Principal Aductor con maquina 3 12
7 Principal Eliptica a ritmo medio 1 1 15:0
Min
Vueltaalacalma
Imagen Orden Ejercicio Set Repeticion Tiempo
Vuelta a la Estiramiento de cuadriceps 3 1 5 Seg
calma de pie
Martes
Calentamiento
Imagen Orden Ejercicio Set Repeticion Tiempo
Calentamiento Movilidad articular con banda 3 1 10 Seg
elastica
Principal
Imagen Orden Ejercicio Set Repeticion Tiempo
Principal Remo con maquina agarre 2 15

estrecho

Intensidad(%)

60

65

Intensidad
(%)

Intensidad
(%)

Intensidad
(%)

50

Descanso

1:30 Min

1 Seg

Descanso

3 Seg

Descanso

3 Seg

Descanso

1:0 Min



Imagen Orden

Principal

Principal

Principal

Principal

Principal

Principal

Vueltaalacalma

Imagen Orden

Vuelta a la

calma

Calentamiento

Ejercicio Set
Remo con méaquina agarre 3
estrecho
Jalon dorsal con triangulo al pecho 3
Remo con mancuernas en banco 3
inclinado con agarre neutro
Curl de biceps simultaneo con 3
mancuernas
Curl de biceps simultaneo con 3
maquina
Eliptica 1
Ejercicio Set
Estiramiento dorsal de 4
pie
Miércoles

Repeticion

12

12

12

12

12

Repeticion

Tiempo

15:0
Min

Tiempo

10 Seg

Intensidad
(%)

65

65

65

65

65

65

Intensidad
(%)

Descanso

1:30 Min

1:0 Min

1:0 Min

1:0 Min

1:30 Min

1 Seg

Descanso

3 Seg



Imagen

Principal

Imagen

Orden

Ejercicio

Calentamiento Dorsiflexiéon de tobillo con

Orden

Principal

Principal

Principal

Principal

Principal

Principal

Principal

rodilla en suelo

Ejercicio

Sentadilla autocarga

Puente de gluteo

Hip thrust con maquina

Flexiones de rodilla con maquina

tumbado

Abductor con maquina

Patadas de gluteo con maquina

Eliptica

Set

Set

Repeticion

10

Repeticion

15

15

12

12

12

12

Tiempo

Tiempo

15:0
Min

Intensidad
(%)

Intensidad
(%)

45

45

60

60

60

60

65

Descanso

5 Seg

Descanso

45 Seg

45 Seg

1:0 Min

1:30 Min

1:0 Min

1:0 Min

1 Seg



Vueltaalacalma

Imagen

Calentamiento

Imagen

Principal

Imagen

Orden

Vuelta a la

calma

Orden

Orden

Principal

Principal

Principal

Ejercicio Set
Estiramiento de glateo 3
contralateral
Jueves
Ejercicio Set
Calentamiento Movilidad articular con banda 2
elastica
Ejercicio Set
Extensiones de codo con polea 2
agarre prono
Extensiones de codo con polea 3
agarre prono
Press con maquina en banco 3
plano
Press de hombro con maquina 3

Principal

Repeticion

Repeticion

Repeticion

15

12

12

12

Tiempo

5 Seg

Tiempo

10 Seg

Tiempo

Intensidad
(%)

Intensidad
(%)

10

Intensidad
(%)

45

60

60

60

Descanso

3 Seg

Descanso

5 Seg

Descanso

45 Seg

1:0 Min

1:0 Min

1:0 Min



Imagen Orden Ejercicio Set
Principal Elevaciones laterales simultaneas 3
con maquina
Principal Fondos de triceps en maquina 3
sentado
[f: Principal Eliptica 1
Vueltaalacalma
Imagen Orden Ejercicio Set
Vuelta a la Estiramiento pectoral manos 2
calma atras
Viernes
Calentamiento
Imagen Orden Ejercicio Set

Calentamiento

Principal

Imagen Orden

Dorsiflexion de tobillo con 2
rodilla en suelo

Ejercicio Set

Repeticion
12

12

1
Repeticiéon
1
Repeticion
10

Repeticion

Tiempo

15:0
Min

Tiempo

5 Seg

Tiempo

Tiempo

Intensidad
(%)

60

60

65

Intensidad
(%)

Intensidad
(%)

Intensidad
(%)

Descanso

1:0 Min

1:0 Min

1 Seg

Descanso

3 Seg

Descanso

5 Seg

Descanso



Principal

Principal

Principal

Principal

Principal

Principal

Principal

&' Principal

Vueltaalacalma

Imagen Orden

Sentadilla autocarga

Sentadilla con kettlebell

Zancadas autocarga estatica

Prensa inclinada

Extensiones de rodilla con

maquina

Flexiones de rodilla con maquina

sentado

Abductor con maquina

Eliptica

Ejercicio

Set

15

12

10

12

12

12

12

Repeticion

15:0
Min

Tiempo

40

60

60

65

65

65

65

65

Intensidad
(%)

1:0 Min

1:15 Min

1:0 Min

1:30 Min

1:30 Min

1:30 Min

1:30 Min

1 Seg

Descanso



Vuelta a la Estiramiento de cuadriceps 2 1 5 Seg 3 3 Seg
calma de pie




