
#socio: 
Profesor
Días ent

Semana Series y reps Peso
Semana 1 3x15x45"
Semana 2 3x12x45"
Semana 3 3x10x45"
Semana 4 3x12x45"
Semana 5
Semana 6

VIDEO Ejercicio Series y reps Peso
https://www.youtube.com/watch?v=hH2AQRojOLUStep Up Cajón (sin peso) 10
https://www.youtube.com/watch?v=PUIsSIzvbZsSentadilla Goblet kettlebell 10
https://www.youtube.com/watch?v=4w6NV-FByMEPeso Muerto Doble Manc 10
https://www.youtube.com/watch?v=VeShE1cTbdcDesplante Alternado Atrás 20
https://www.youtube.com/watch?v=yUYkgnyLquwPuente 1 pie en el cajón 20
https://www.youtube.com/watch?v=K177wsaQ3VsGradas Stairmaster 10 minutos

VIDEO Ejercicio Series y reps Peso

https://www.youtube.com/watch?v=0Wa9CfRXUkAPress Pecho Maquina de Discos
https://www.youtube.com/watch?v=mbIhJZ2SbccPress militar de pie mancuernas 
https://www.youtube.com/watch?v=JqPMMa6KjhgRemo Cerrado sentado
https://youtu.be/xZKJAQpe2ugElevacion lateral Hombro de Pie mancuerna
https://www.youtube.com/watch?v=cgyCmCHC2zoFlexión Codo maquina scott
https://www.youtube.com/watch?v=2W3ttZLEwRMFlexión codo supino mancuerna
https://youtu.be/G2GzgVmTT4IPress frances polea alta
https://www.youtube.com/watch?v=z-noS83yTU8Extensión Codo Polea Alta Mecate
https://www.youtube.com/watch?v=JYcLEMfszfY&t=13sCarrera 5 km

VIDEO Ejercicio Series y reps Peso
https://youtube.com/shorts/EotSw18oR9w?si=hmUxqpqocvlG9LWFPress Pierna
https://www.youtube.com/watch?v=as6NdBLGPYMFlexión rodilla mancuerna
https://www.youtube.com/watch?v=pQYyMNFrviYExtensión Rodilla Máquina
https://www.youtube.com/watch?v=oo-Wab9Av9gHip Thrust Booty Builder
https://www.youtube.com/watch?v=QBe_wpqNcJkAbducción Cadera Maquina
https://www.youtube.com/watch?v=K177wsaQ3VsGradas Stairmaster 20 minutos

VIDEO Ejercicio Series y reps Peso
https://www.youtube.com/watch?v=4hKsCnxxfOEJalón Polea Delantera Supino
https://www.youtube.com/watch?v=PUIsSIzvbZsSentadilla Goblet kettlebell
https://www.youtube.com/watch?v=eJacIzB1mXgPeck deck invertido
https://www.youtube.com/watch?v=VeShE1cTbdcDesplante Alternado Atrás
https://www.youtube.com/watch?v=guKjr23RnTcRemo T Abierto
https://youtu.be/B08wGm33aZgAbducción Cadera en cuadrupedia
https://youtu.be/Bb6RRz7rn2c?si=YXiumOJxKYdA8ae1Flexión codo barra Z
https://www.youtube.com/watch?v=G-Akiw8FYdYflexión de codo alternado supino mancuerna
https://www.youtube.com/watch?v=Rn6LgSEPsDcPress Frances Mancuernas
https://www.youtube.com/watch?v=gZLxftTmA24Extensión de codo copa mancuerna
https://www.youtube.com/watch?v=JYcLEMfszfY&t=13sCarrera 3 km

VIDEO Ejercicio Series y reps Peso

https://www.youtube.com/watch?v=D7oQfQiE00A

Programación 4

Programación 5

Dia 3

Observaciones

Observaciones

Dia 2 

Observaciones

individual

Spinning Bike

3 vueltas

Dia 1 

Observaciones

Gimnasio del San José Indoor Club. Programación de entrenamiento 

Luis Solano
5

Nombre
Fecha de inicio del programa

Parq actualización

Rauqel Quiros 7202

Objetivo: 

04-jul
20-nov

Progresiones
hipertrofia

Comentarios: 

Abduccion cadera con liga, de pie

30 abdominales en los descansos
Observaciones


