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Importante: Programas de entrenamiento

Los programas de entrenamiento que se muestran a continuacion han sido realizados por una seleccion de
nuestro equipo de profesionales. Todos ellos cuentan con la formacion necesaria; Graduados y Licenciados
en Cafyd, Fisioterapeutas y estudiantes de ultimo curso de Cafyd de nuestra facultad de deportes, siempre

bajo supervision.

Los programas de entrenamiento se realizaran bajo la responsabilidad de cada persona. Requieren una
técnica correcta de ejecucion, una salud 6ptima para la realizacion de actividad fisica bajo unas
condiciones minimas de seguridad y una adaptacion de los ejercicios en funcion de los objetivos.

Consulta a nuestros profesionales y consigue tus objetivos de la forma mas rapida y segura. Ellos te daran
toda la informacion necesaria que debes conocer para la realizacion de cada ejeacgas, tiempos de
NBEOdzLISN} OAsy > @St 20ARIR RS S2S0OdzOAsy>X yo6 RS &SN

A través de la consulta online de nuestros programas de entrenamiento damos un paso mas en nuestra
politica de paperless, asi como disminuimos la manipulacion y transito de documentos que puedan ser
motivo de contagio del cow9.
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2 eropes © RUTINA DE E-JERCIC‘ H

{A Rutina cuerpo completo / full body

= | Extension de tobillos E
| Gemelos y séleo

W | Press de hombros

A Nivel técnico iniciacion (1 A)

Sentadilla con kettlebell

Piernas Hombros

Press de pecho ") Extension de cadera

Pectorales Gluteos

Curl de piernas Curl de biceps

Isquicperinectibiales Biceps

Jalones Extension de codos

Dorsales Triceps
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RUTINA DE EJERCICIGE

( A Rutina cuerpo completo / full body
A Nivel técnico iniciado (1 A)

) N &8 Extension de tobillos E
N e
R | Gemelos y sdleo

Prensa de piernas

ABD de hombros

Cuadriceps

hombros

Press de pecho en poleas

|| Extension de cadera

Pectorales

Gluteos

Curl de piernas

27| Curl de biceps

Isquicperineotibiales

Biceps

Remo en polea

Extension de codos

Dorsales

Triceps
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RUTINA DE EJERCICi

( A Rutina cuerpo completo / full body
A Nivel técnico medio (1 A)

J

./ Elevacion de talones E
c&¥ Gemelos y soleo

Sentadilla guiada (squat MP)

|| Press de hombros

Piernas

2| Hombros

i) | Press de banca

Extension de caderas polea

@&  Pectorales

Gluteos

Curl de piernas

9| Curl de biceps

| | Isquiotibiales

Biceps

Remo en polea

Extension de codos

Dorsales

Triceps
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( A Rutina cuerpo completo / full body
A Nivel técnico medialto (1 A)

g  Extension de tobillos
= Gemelos y soleo

)| Press de hombros

Sentadilla guiada / squat

Cuadriceps, gluteos hombros

} 4 | Press de pecho ABD de cadera

\ Pectorales Gluteo medio

Curl de piernas — ~| Curl de biceps

)& | |squioperineotibiales 4 Biceps

Dominadas asistidas Extension de codos (patada)

Dorsales g | Triceps




¥ el s :
A Rutina cuerpo completo / full body ) WL AN N | Gemelos y soleo
A Nivel técnico alto (1 A) : YRR W

m e RUTINA DE EJERCICIGS PR SR ccnsion de tobillos E

Sentadilla / back squat ~|| Press de hombros

|| Cuédriceps, gliteos hombros

Press de pecho reclinado ABD de cadera

| | Pectorales Glateo medio

Peso muerto con (rod extend) || Curl de biceps

Isquictibiales § | Biceps

Dominadas completas it | Press francés

Dorsales Triceps
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A Rutina cuerpo completo / full body
A Nivel técnico medialto (2 A)

d 1  Sentadilla / Squat

wPiernas y gluteos

Ext tobillos m
hoat

i® ) Gemelos

J

-

g })Press de hombros
e wDeltoides

vz Abduccion de cadera

B 0 Gluteos

VJ
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A Nivel técnicaalto (3 A)

J

: W : B

{Prensa de piernag {il§® & Sentadilla / Squat
| ocuadriceps R ,\‘-' wpiernas

1 . . . )
S iy Dominada asistid

W8 wDorsales

J

b | / Y& )
Bilj Pajaros con polee

& W (oromboides
= (deltoides post

‘ rBD de cadera
B0) glteo medio

"‘_‘ Hip thrust

RUTINA DE EJERCICIG&
N

A Rutina cuerpo completo / Full body

A

[ o

i wgllteos
\Q J

4 Press banca

wpectorales

# i Press polea

i wpectorales

wAductores cadera

8 ADD de cadera )

® T2 Pajaros manc.

2 =3 (ohombros

— Curl de biceps

N _j Whiceps

J

| e s e e

Waew (ofrontal, laterales
wabdominales

. CORE: planchas\
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NEP p, 7
‘P\ e R BN 77 8| Press de hombros E
@ S ERERE 8 Hombros

A Parte superior detuerpo )
A Nivel técnicaniciacion(2 A)
J
Jalones |l Elevaciones laterales polea
Dorsales Hombros

Remo con polea Curl de biceps polea

Dorsales Biceps

Press de pectorales EXtenSién de COdOS pOIea

L 45 | Pectorales Triceps

Press de pectorales polea

=  Pectorales
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Xy 77 M| Press de hombros en E
L® & 1 Hombros

= | Pajaros en polea

A Parte superior del cuerpo
A Nivel técnicaniciado(2 A)

Jalones en maquina

Dorsales “§ | Hombros (posterior)

Remo en polea 97| Curl de biceps en polea

{'| | Dorsales Biceps

Press de pecho en méaquina Extension de codos

&% | Pectorales Triceps

Press de pecho en polea

Pectorales
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A Parte superior del cuerpo
A Nivel técnico medialto (2 A)

i . || Press de hombros E
¥ Hombros

% || Elevaciones laterales inclinado

8 | Press de banca

29 Pectorales Hombros

% || Press de banca inclinado ~| Curl de biceps

Pectorales Pl | Biceps

Remo con polea Extension de codos

Dorsales Triceps

Jalones con polea alta

Dorsales
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RUTINA DE EJERCICIO 1L

A Parte superior del cuerpo
A Niveltécnico medisalto (3 A)

Dominadas asistidas

Dorsales

' 4  Remo con barra

& | Dorsales

)| P4jaros en polea

i | Espalda alta

: , . | Pres de banca

® | Pectorales

Pres de banca inclinado

Contractora en polea m

Pectorales

Pres de hombros

Hombros

Elevaciones laterales de hombro

Hombros

Elevaciones frontales

Hombros

Curl de biceps

Biceps

Pectorales

Pres francés

Triceps




= LEJS:X;?;dad RUTINA DE E-J ERCICI J ?'! "4 Extension de cadera E
( A Parte inferior del cuerpo g {| Gliteo mayor
A Nivel técnicaniciacion(2 A) ‘
4 e N Press de piernas 4| Abduccion de cadera
Cuadriceps Gluteo medio
\ AN /
4 e A Lunges Flexion de cadera
Piernas Psoas iliaco
\ AN /
e ) Curl de piernas Plancha frontal y lateral
Isquictibiales CORE
p N AN Y
[ Aduccion de cadera g e )| Abdominal corto
Aductores de cadera Abdominales
J \_ AN J




