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LUNES
PECTORAL

1

PRESS CON BARRA
5de 10,10,10,8,8
70Kg. 2 min.

MARTES

CUADRICEPS

¥

SENTADILLA
4 de 10,10,10,10,
70Kg. 3min.

PECTORAL

&

APER. PLA. MANC
4de 12,12,12,12,
16Kg. 2min.

FEMORAL

i

FEMORAL TUMBADO
4 de 12,12,19,10,
45Kg. 2min.

MIERCOLES

FEMORAL

7

PESO MUERTO
4de 10,10,8,8,
BOKg. min.

EXTENSIONES
3 de 10,10,10
12Kg. 2min.

FEMORAL

SPLIT FRONTAL
4de 10,10,8,8
30Kg. 2min.

GEMELOS

GEMELO DE PIE
4 de 12,12,10,10
80Kg. 2min.

TODOS LOS DIAS

ABDOMEN

TABLA INCLINADA
4 de 75,75,75,75,
2minutos

ABDOMEN

ELEVACIONES
4 de 40,40,30,30
2minutos

PECTORAL

¢

FONDOS PARALELA
4 de 12,10,10,8,
2minutos

HOMBRO

2

PRESS MILITAR
4de 10,10,8,8
40Kg. 2min.

BICEPS

s
CURL BARRA
4de 10,10,8,8
20Kg. 2min.

GEMELOS

GEMELO SENTADO
4de12,12,10,10,
70Kg. 2min.

ABDOMEN

ABDOMEN
3 de 30,30,30
Zminutos

DORSAL

4

REMO MEDIO
4 de 10,10,8,8
30Kg. 2min.

HOMBRO

ENCOGIMIENTOS
5de 12,12,12,12
40Kg. 2min.

TRICEPS

o

PRESS FRANCES
4de 10,10,8,8
20Kg. Zmin.

HOMBRO

i

ELEV. FRONTALES

3de 10,8,8,6

_8Kg. 2min.

ABDOMEN

il

OBLICUOS
3 de 25,25,25,
2minutos

CUADRICEPS

=2
EXTENSIONES
5de 15,15,12,12
“Ypierna

HOMBRO

ELEV. LATERALES

4 de 10,10,8,8

12Kg. 2min.

HOMBRO

PRES MANCUERNAS
5de 10,10,8,8
2min.

PECTORAL

PEK-DEK
4de 12,12,10,10
50Kg. 2min.

ABDOMEN

N

ENCOGIMIENTOS
3 de 100,75,75
2minutos

HOMBRO

5de 12,12,10,10
2min.

GEMELOS

GEMELOC SENTADO

5de12,12,12,12

80kg. 2min.

DORSAL

REMO MANCUERNA
5de 12,12,10,10
30kg. 2min.

PECTORAL

PULL-OVER MANGC.
4 de 10,10,10,10
35kg, 2min.

ABDOMEN

BANCO VERTICAL
3 de 25,25,25,
Sminuios
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ANIZACION

PROGRAMADORES

|

MONITOR DE
NUTRICIONISTA SALA



- medidas antropométricas

A Confeccion del macrociclo, con los
programas de entrenamiento
- correspondientes

Establecer un dia semanal para las
evaluaciones funcionales (test)



ROCICLO

IVo dependiendo del objetivo

1 Salud Cardi

Iratoria y Metabdlica
ca Corporal ‘

DIENDO A LOS PRINCIPIOS DEL
ENTRENAMIENTO



IRICIONISTA

la dieta acorde a

bjetivos
abolismo basal
acronutrientes



'ORES DE SALA

entrenamientos

liente para realizar la R.M
Incorrectas en sala

I a los clientes en distintos sistemas

er retroalimentaciones positivas en sala
a cliente.

DE 2 A 5 INFORMACIONES O COMENTARIOS
SEMANALES



ABLA CONTROL FEED-BACK

ERSONAL
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PRECIO DEL SERVICIO

ENTREVISTA
Y
ANTROPOMETRIA

EVALUACION PLANIFICACION CONSEJOS
FUNCIONAL ANUAL NUTRICIONALES



40U jjOFERTA!




TECNOLOGIA AL SERVICIO DEL

CLIENTE



