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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 formacidon 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 ejecucidén, una salud éptima 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 ejercicio; cargas, tiempos de
recuperacion, velocidad de ejecucidn, n2 de series, n? de repeticiones...

A través de la consulta online de nuestros programas de entrenamiento damos un paso mas en nuestra
politica de paperless, asi como disminuimos la manipulacidn y transito de documentos que puedan ser
motivo de contagio del covid-19.
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22 Etropea © RUTINA DE EJERCICIOS

{- Rutina cuerpo completo / full body

i+ | Extension de tobillos E
Gemelos y sdleo

N | Press de hombros

* Nivel técnico iniciacion (1 A)

Sentadilla con kettlebell

Piernas Hombros

Press de pecho Extensidon de cadera

Pectorales Gluteos

Curl de piernas Curl de biceps

Isquio-perineo-tibiales Biceps

Jalones Extensidon de codos

Dorsales Triceps
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Ve

Extensidon de tobillos

* Rutina cuerpo completo / full body . & | Gemelos y séleo

* Nivel técnico iniciado (1 A)

Prensa de piernas ABD de hombros

Cuddriceps hombros

Press de pecho en poleas Extension de cadera

Pectorales Gluteos

Curl de piernas Curl de biceps

Isquio-perineo-tibiales Biceps

Remo en polea Extension de codos

Dorsales Triceps
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Ve

. 4| Elevacion de talones E
¥ Gemelos y séleo

| Press de hombros

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

Sentadilla guiada (squat MP)

Piernas Hombros

Press de banca Extension de caderas polea

Pectorales Gluteos

Curl de piernas 971 | Curl de biceps

Isquio-tibiales Biceps

Remo en polea Extension de codos

89 | Dorsales Triceps




% Eiropea — RUTINA DE EJERCICIOS

Ve

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

JA) | Extension de tobillos
o= | Gemelos y séleo

Sentadilla guiada / squat

| Press de hombros

Cuadriceps, gluteos

hombros

Press de pecho

ABD de cadera

Pectorales

| Gluteo medio

Curl de piernas

Curl de biceps

)&%  Isquio-perineo-tibiales

8 Biceps

Dominadas asistidas

Extension de codos (patada)

Dorsales

#l | Triceps
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* Rutina cuerpo completo / full body
* Nivel técnico alto (1 A)

fld | Extension de tobillos E
7 | Gemelos y séleo

)| Press de hombros

Sentadilla / back squat

| Cuddriceps, gliteos hombros

Press de pecho reclinado ABD de cadera

Peso muerto con (rod extend) Curl de biceps

Isquio-tibiales i | Biceps

Dominadas completas it | Press frances

Dorsales Triceps
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* Rutina cuerpo completo / full body < © Gemelos _
* Nivel técnico medio-alto (2 A)
J
1| Press de banca I | ' Aperturas polea
™\ s | by
B Sentadilla / Squat = e Pectorales ol * Pectorales
* Piernasy gluteos
J
/ . . X )
N Dominadas asistidas 7% Remo mancuerna
g Prensa de piernas [ » Espalda & ¢ Dorsales
e cuadriceps e
J J
J _ ~ N
'Peso muerto clasico N .. Press de hombros - Elevaciones laterales
= e e Deltoides e Deltoides
g * Gluteos
J J
sy . ) o i A
-zAbduccion de cadera ¥ Curl de biceps
| » Gluteos | Biceps
J Y, J
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/

* Nivel técnico alto (3 A)

* Rutina cuerpo completo / Full body

\

YPrensa de piernas

~N

J

A 4 Subida a escalén

" ¢ piernas

'l e Dorsales
J J
=i ol h ‘ 7. )
. Remo con barra j Pajaros con polea
e dorsales W « romboides
= * deltoides post

J 3 J
N E . ™

BD de cadera ~Hip thrust

e gluteo medio e gluteos

J J

=4 Press banca

e pectorales

8 ¢ Inclinado

i Press polea

& .l ¢ pectorales

J

ADD de cadera

e Aductores cadera

@ T8 Pajaros manc.

=4 * hombros

~ Curl de biceps

“ j * biceps

| » frontal, laterales
e abdominales
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S/ N | Press de hombros E
™~ 8| Hombros

i N\
e Parte superior del cuerpo
* Nivel técnico iniciacion (2 A)
J
Jalones Il | Elevaciones laterales polea
Dorsales Hombros

Remo con polea Curl de biceps polea

Dorsales Biceps

Press de pectorales Extension de codos polea

Pectorales Triceps

Press de pectorales polea

Pectorales
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\

e Parte superior del cuerpo
* Nivel técnico iniciado (2 A)

X 77 M| Press de hombros en mE
ll( 8 Hombros

1| Pajaros en polea

Jalones en maquina

Dorsales “§| Hombros (posterior)

Remo en polea Curl de biceps en polea

Dorsales Biceps

Press de pecho en maquina Extension de codos

4 | Pectorales Triceps

Press de pecho en polea

5| Pectorales
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e Parte superior del cuerpo
* Nivel técnico medio-alto (2 A)

"M . || Press de hombros E
'\ stz | Hombros

i || Elevaciones laterales inclinado

Press de banca

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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* Parte superior del cuerpo
* Nivel técnico medio-alto (3 A)

Pectorales

Contractora en polea m

Dominadas asistidas

Pres de hombros

Dorsales

Hombros

' € | Remo con barra

Elevaciones laterales de hombro

S | Dorsales

Hombros

% | Pdjaros en polea

Elevaciones frontales

“Y | Espalda alta

Hombros

.~ | Pres de banca

# | Pectorales

Curl de biceps

Biceps

Pres de banca inclinado

Pectorales

Pres francés

Triceps




' Extension de cadera

% Etropea - RUTINA DE EJERCICIOS

\

* Parte inferior del cuerpo Gluteo mayor

* Nivel técnico iniciacion (2 A)

) | Press de piernas ¢|| Abduccion de cadera

¥ | Cuadriceps Gluteo medio

Lunges 1| Flexion de cadera

T || Piernas Psoas iliaco

1| Plancha frontal y lateral

{) | Curl de piernas ==
® | CORE

| | Isquio-tibiales

Abdominal corto

§| | Aduccidn de cadera

Aductores de cadera Abdominales
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* Piernas

RUTINA DE EJERCICIOS

* Nivel técnico iniciado (2 B)

§ || Extension de cadera

Gluteos

Prensa de piernas

Abduccidon de cadera

Cuadriceps

Gluteos

Subida a escalén / step up

Ext de tobillos

Piernas

' | Gemelos

Curl de piernas

Flexion de cadera

Isquio-tibiales

Psoas-iliaco

Peso muerto con rodillas ext

Plancha frontal y lateral

Isquio-tibiales y gluteos

" || Abdominal corto

CORE / abdominales
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* Pjiernas

RUTINA DE EJERCICIOS

* Nivel técnico Iniciado (2 A)

Peso muerto clasico E
= | Gluteos

Sentadilla frontal

Extension de caderas

Piernas

Gluteos

‘W | Prensa de piernas

Abduccion de cadera en polea

¥ | Cuadriceps

|| Gluteo medio

Flexidon de rodillas en maquina

Extensidon de tobillos

lIS  |squio-tibiales

Gemelos

4| Aduccién de caderas

Plancha frontal y lateral + abd

Aductores

CORE
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* Piernas
* Nivel técnico medio-alto (3 A)

N

Sentadillas / squat

Piernas

Prensa de piernas

Cuadriceps

Gluteo medio

Abduccién de cadera m
o

Curl de piernas

Isquio-tibiales

Peso muerto con rodillas ext

Isquio-tibiales

Subida al cajén / step up

Aduccidn de cadera

Piernas

Aductores

Hip thrust

|| Gluteos

Elevacidon de talones

Gemelos

Extension de cadera con polea

| Gluteo

CORE

Abdomen




