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Descripcion

Plan de entrenamiento pensado para personas que se inician en el trabajo de fuerza 'y
quieren ir progresando en el mismo. Se comienza desde la base con ejercicios poco técnicos
donde no es necesario muchas veces ni material, solo con el ppio cuerpo nos vale. Coger un peso
gue nos permita realizar dichas repeticiones como maximo.

Temporalizacion

SEMANAS SESIONES SES/SEM  CARGA SERIES REP. VELOC. REC.

1-8 16-24 2-3 3-5 20-30 Max. 1-15

Desarrollo de |la Planificacion

SEMANAS 1-2
CIRCUITO DE FUERZA |

Total sessions 8al2
Sessions/week 2a3

Load (nRM) BW allow rep. max.
Sets/session 3a5
Reps/set 20a30
Speed of lift Max.
Recovery in minutes lal5

3 series x (los 10 ejercicios 30" trabajo + 30 recuperacién seguidos)

Descanso entre series 1" 30"

EJERC MUSC. DESCRIPCION DIBUJO
Pech Fondos de brazos ’V)\;
cenoy con rodillas R .
tI'lCCpS 0\
apoyadas ;

2 Cuadriceps Sentadillas
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Triceps Triceps en silla
Crunch
ABS Abdominal

Tricepsy  Fondos Brazos
pecho abiertos

Hombroy  Militar + salto
cuadricpes sin mancuernas

CORE Planchas

Sentadilla

Cuadriceps . .
piernas abiertas
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P
2|
9 Cuadiceps Escalon &
i
- -

Elevacion cadera

10 Glateo desde tumbado

SEMANAS 3-4

CIRCUITO DE FUERZA 11

Total sessions 8a12
Sessions/week 2a3
Load (nRM) BW allow rep. max.
Sets/session 3a5
Reps/set 20a 30
Speed of lift Max.
Recovery in minutes lal5

3 series X (los 10 ejercicios 30" trabajo + 30" recuperacion

seguidos) Descanso entre series 1” 30”

EJERC MUSC. DESCRIPCION DIBUJO

Pectoral Fondos de brazos
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Cuadriceps
Sentadillas con barra

Triceps
Triceps con mancuernas

ABS
Abdominales con balén
medicinal
Pectoral
Fondos brazos
abiertos con peso
Hombro
Militar + salto con
mancuernas
Ha S
Abs isométricos con o _
un apoyo L

Pégina$
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Cuadriceps A. B.

._’@

Sentadillas piernas
8 abiertas con barra sin
pesos

Cuadriceps

Escaldon con

: mancuernas
SEMANAS 5-6
CIRCUITO DE FUERZA 111
Total sessions 8a12
Sessions/week 2a3
Load (nRM) BW allow rep. méax.
Sets/session 3ab
Reps/set 20 a 30
Speed of lift Méx.
Recovery in minutes 1a15
3 series X (los 10 ejercicios 30" trabajo + 30" recuperacion
seguidos) Descanso entre series 1” 30”
EJERC MUSC. DESCRIPCION DIBUJO
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Pectoral
Fondos de brazos
Cuédriceps .
Sentadillasconbarray
pesos
Triceps
Triceps con barra
ABS
Abdominales con peso
(Disco)
Pectoral
Fondos brazos
abiertos con peso
Hombro

Militar + salto + Flex.
brazos
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CORE
; Abs isométricos con
un apoyo
Cuadriceps
8 Sentadillas piernas
abiertas con barra
Cuadriceps
9 Escalon con
mancuernas
Gluteo
10 Elevacion cadera
desde sentado
Gluateo
Elevacion cadera
10 desde tumbado con

una pierna (alternar
piernas)
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SEMANAS 7-8
CIRCUITO DE FUERZA IV

Total sessions 8a12
Sessions/week 2a3
Load (nRM) BW allow rep. méx.
Sets/session 3a5
Reps/set 20a30
Speed of lift Max.
Recovery in minutes 1a15

3 series x (los 10 ejercicios 30" trabajo + 30™ recuperacion seguidos)
Descanso entre series 1 30"

EJERC MUSC. DESCRIPCION DIBUJO

Pectora
Fondos de brazos con
1 palmada
Cuadriceps ]
Sentadillas con barra'y
2 pesos + 10kg
Triceps
3 Triceps con mancuernas
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CORE

Abdominales colgada
Pectoral

Fondos brazos
abiertos con peso
+5-10kg

Hombro y
cuadricpes

Militar + salto + Flex. »

Brazos y piernas con P

mancuernas 5

CORE

Abdominales + peso
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Cuédricpes

Cuédriceps

Dorsal
ancho

www.metri,com

Sentadillas piernas
abiertas con barra +
10kg (total)

Escalon con
mancuernas + 5kg

Dominadas
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