ENTRENAMIENTO
PANDEMIA

Objetivos del programa: 1. MANTENER MASA MUSCULAR

Antes de cada entrenamiento realizaremos un buen calentamiento que
seran los siguientes ejercicios:

CORE (Fase de preparacion a la sesion Fase 1):

Intensidad [EEP]
Semanas: S1 52 S3 54 S5 S6
1. Cat-Camel: 10 repeticiones Video.
2.Thoracic Extension. 10 repeticiones Video.
3.Thoracic Rotation. 10 repeticiones Video.
4.Hip flexor mobility 10 repeticiones Video.
5.90-90 Mobility. 10 repeticiones Video.
6.Shoulder Stick Dislocations 10 repeticiones 2-3 MOVILIDAD Sin descanso entre Video.

4-5 CORE ejercicios. Se realiza un —

7. Ankle Dorsiflexion 15 repeticiones circuitoy se repite 4 veces. Video.
8. Dog-Bird Ball 20 repeticiones (10 cada lado). Video.
9. Basic planks: 15 segundos Video.
10. Hollow body holds: 15 segundos Video.

11. One Leg Glute Bridge: 12 repeticiones Video.


https://www.youtube.com/watch?v=RbM1xnQOM_Y
https://www.youtube.com/watch?v=SxQkVD0UQNg
https://www.youtube.com/watch?v=7s-JA47jiE4
https://www.youtube.com/watch?v=CZLm8-NQDVM
https://www.youtube.com/watch?v=Y3VPtlFQcmU
https://www.youtube.com/watch?v=2nK9iZ8XCUE
https://www.youtube.com/watch?v=cWUrmjwKLWc
https://www.youtube.com/watch?v=ZacLR8Z9BIw
https://www.youtube.com/watch?v=pSHjTRCQxIw
https://www.youtube.com/watch?v=6cRAFji80CQ
https://i.ytimg.com/an_webp/GjLPEfu5PN0/mqdefault_6s.webp?du=3000&sqp=CNjf2c4F&rs=AOn4CLANX6TatWr3cLI_gDLPILRj6Uii7Q

Os dejo aqui debajo una muestra de una rutina de 3 dias de entrenamiento, uno de empuje, otro de tirén y otro de piernas. Para los que no tenéis barra de dominadas os he
dejado alternativas:

DIA 1: PUSH.

| gercico [ Voumen | | ntensidod[EEP] | Descanso | WNotos: |

Semanas: S1 S2 S3 54 S5 S6 0-10

Al. Flexiones regulares 3x15 4x15 4x15 5x15 5x15 4x20 Video.
B1. Flexiones diamante 3x10 4x10 4x10 5x10 5x10 4x15 Video.
C1. Extensiones de triceps 3X6-8 3X6-8 4X6-8 4X6-8 5X6-8 5X6-8 SEMANA 1:7 Video.
tipo francés (si no podeis SEMANA 2:7,5

hacedlo con goma) SEMAN 3: 8 Esfuerzo 6-7: 3’

D1. PIKE PUSH UPS 3X6-8 3X6-8 3X8-10 4X8-10 4X8-10 4X10-12 SEMANA 4: 8,5 Esfuerzo:7-8: 4’ Video.
E1. Plancha abdominal 3X15” 3X20” 3X25” 4X20” 4X30” 4X40” SEMANA 5: 9 Esfuerzo: 8-9: 5/ Video.

SEMANA 6: 5
F1. Fondos en paralela o 3X8 (12) 3X6 (9) 3X4 (6) 4X8 (10) 4X6 (7) 4X12(13) Video.

en su lugar triceps en un
banco o el sofa
G1. Burpees 3x10 3x12 4x10 4x15 5x10 5x10 Video.

DIA 1: PULL.

Semanas: S1 52 S3 54 S5 S6 0-10

Al. Dominadas pronas 3X4 (10) 3X5 (10) 3X6 (10) 4X4 (7) 4X6 (8) 3x3 (8) SEMANA 1: 7 Video.
B1. Remos en barra pronos 3x10 (16) 3x8 (13) 3x6 (10) 4x10 (13) 4x8 (10) 3x4 (10) SEMANA 2:7,5 Esfuerzo 6-7: 3’ Video.
C1. Dominadas neutras 3x12-14 3x12-14 3x12-14 4x12-14 4x12-14 3x5 (11) SEMAN 3: 8 Esfuerzo:7-8: 4’ Video.
D1. Biceps con gomas 3x4 (10) 3x6 (10) 3x8 (10) 3x10 (12) 3x12 (13) 3x6 (13) SEMANA 4: 8,5 Esfuerzo: 8-9: 5’ Video.
E1. Explosive V-Ups: 3x6 3x8 3x10 4x10 4x12 3x6 SEMANA 5: 9 Video.
F1. Remos supinos o remos 3x20” 3x30” 3x40” 4x30” 4x40” 3x20” SEMANA 6: 5 Video.
con goma

G1. L- Sit 0 sino Plancha 3X15” 3x20” 3x25” 4X20” 4X30” 4X40” Videoih.

Abdominal


https://www.youtube.com/watch?v=5D5PB5VCCDU
https://www.youtube.com/watch?v=pi07V0zyWIA
https://www.youtube.com/watch?v=Na3TFdjYuXI
https://www.youtube.com/watch?v=-24Gd1Q8Q0Y
https://www.youtube.com/watch?v=sposDXWEB0A&t=31s
https://www.youtube.com/watch?v=1Vm1ATIi0AE&t=63s
https://www.youtube.com/watch?v=Uy2nUNX38xE
https://www.youtube.com/watch?v=oBPxrohFV9M
https://www.youtube.com/watch?v=Qnf19U2GPUA
https://www.youtube.com/watch?v=bCegrfycJNk
https://www.youtube.com/watch?v=YQTo7VZDGO8
https://www.youtube.com/watch?v=mXOwB9Yikx4
https://www.youtube.com/watch?v=Qnf19U2GPUA
https://www.youtube.com/watch?v=BI0yKfMKvmc

DIiA 1: PULL SIN BARRA DE DOMINADAS

Semanas: S1 S2 S3 S4 S5 S6 0-10

Al1.REMOS CON GOMA 3X4 (10) 3X5 (10) 3X6 (10) 4x4 (7) 4%6 (8) 3x3 (8) SEMANA 1: 7 Video.
(ENTRE LOS PIES O SEMANA 2:7,5 Esfuerzo 6-7: 3’

SUJETADA A UNA SEMAN 3: 8 Esfuerzo:7-8: 4’

COLUMNA O BARRA) SEMANA 4: 8,5 Esfuerzo: 8-9: 5

B1. REMO VERTICAL CON 3x10 (16) 3x8 (13) 3x6 (10) 4x10 (13) 4x8 (10) 3x4 (10) SEMANA 5: 9 Video.
GOMA SEMANA 6: 5

C1. Face pull con gomas 3x12-14 3x12-14 3x12-14 4x12-14 4x12-14 3x5 (11) Video.
D1. Biceps con gomas 3x4 (10) 3x6 (10) 3x8 (10) 3x10(12) 3x12 (13) 3x6 (13) Video.
E1. Explosive V-Ups: 3x6 3x8 3x10 4x10 4x12 3x6 Video.
F1. Remos supinos o remos 3x20” 3x30” 3x40” 4x30” 4x40” 3x20”

con goma

G1. L- Sit o sino Plancha 3X15” 3X20” 3X25” 4X20” 4X30” 4X40” Videoih.
Abdominal

DIA 1: LEGS.

Semanas: 51 52 53 54 S5 S6 0-10

Al. Box Pistol Squat: 3x8 (16) 3x6 (10) 3x4 (6) 4x6 (8) 4x4 (5) 3x2 (5) SEMANA 1: 7 Video.
A2. TRX Pistol Squat: 3x8 (16) 3x6 (10) 3x4 (6) 4x6 (8) 4x4 (5) 3x2 (5) SEMANA 2:7,5 Esfuerzo 6-7: 3’ Video.
B1. Cossack Squat: 3x10 (20) 3x8 (16) 3x6 (10) 4x10 (12) 4x8 (10) 4x4 (10) SEMAN 3: 8 Esfuerzo:7-8: 4’ Video.
B2. Glute Bridge: 3x12 (24) 3x10 (16) 3x8 (12) 4x12 (15) 4x10 (12) 3x5 (12) SEMANA 4: 8,5 Esfuerzo: 8-9: 5’ Video.
C1. Hamstrings Curl: 3x12 (24) 3x10 (16) 3x8 (12) 4x12 (15) 4x10 (12) 3x5 (12) SEMANA 5: 9 Video.

C2. Gemelos 3x15 3x12 3x10 4x12 4x8 3x10 SEMANA 6: 5 Video.


https://www.youtube.com/watch?v=MOccjEiHwLM
https://www.youtube.com/watch?v=jjd2IMxxbAI
https://www.youtube.com/watch?v=IndIttUTNMU
https://www.youtube.com/watch?v=1wzAN3mEIoE
https://www.youtube.com/watch?v=mXOwB9Yikx4
https://www.youtube.com/watch?v=BI0yKfMKvmc
https://www.youtube.com/watch?v=kc4YfSHjbYE
https://www.youtube.com/watch?v=Eb9jZnbNG7Q
https://www.youtube.com/watch?v=tpczTeSkHz0
https://www.youtube.com/watch?v=8bbE64NuDTU
https://www.youtube.com/watch?v=Kk8dpH4ZPos
https://www.youtube.com/watch?v=PEg-w2S4iFU

ENTRENAMIENTOS FUNCIONALES SIN EQUIPAMIENTO

Debajo os dejo una lista de entrenamientos que podemos hacer por si no queremos seguir una rutina estandar y mantenernos activos.

*ENTRENAMIENTO CORE*
e 10 HOLLOW ROCKS
e 10V-UPS
e 10 ABDOMINALES SENCILLOS
e 10 SEG HOLLOW HOLD

1 MIN DE DESCANSO

*ENTRENAMIENTO METABOLICO*
6 RONDAS A CONTRARRELOJ

e 24 SENTADILLAS CON SALTO

e 24 FLEXIONES

e 24 ZANCADAS

e 50 JUMPING JACKS



*ENTRENAMIENTO HIBRIDO*

e 29 FLEXIONES, 1 ABDOMINAL

28 FLEXIONES, 2 ABDOMINALES

HASTA LLEGAR A 1 FLEXION, 29 ABDOMINALES

*ENTRENAMIENTO INFERNAL*
(oo o LR W IR {V;{ S A IV VD IVEV N R ANV (e} (MENCIONAME EN TU INSTAGRAM SI LO REALIZAS)

A CONTRARRELOJ

RV R T Y R PA0) AR A REPARTIR COMO QUERAMOS



*ENTRENAMIENTO MILITAR*

50 JUMPING JACKS

DESPUES...

5 RONDAS DE:

e 10 ZANCADAS
e 10 SENTADILLAS CON SALTO
e 10 ABDOMINALES

e 8 BURPEES

SIN DESCANSO

*ENTRENAMIENTO 555*

e 15 SENTADILLAS CON SALTO
e 15 BURPEES

e 15 FLEXIONES QUITANDO LAS MANOS DEL SUELO AL APOYAR EL PECHO (HAND RELEASE PUSH UPS)



*ENTRENAMIENTO RUSO*

e 1BURPEE
e 1FLEXION
e 1JUMPING JACK

e 1PINO CONTRA PARED

*ENTRENAMIENTO DEL HONOR*

74 REPETICIONES LUEGO 44 LUEGO 11 REPETICIONES A CONTRARRELOJ DE ;|

e  BURPEES
e  FLEXIONES
e  ABDOMINALES

e  SENTADILLAS

*ENTRENAMIENTO SUPER PIERNAS*

5 RONDAS A CONTRARRELOJ DE:

e 20 SENTADILLAS
e 20 ZANCADAS ( CON CADA PIERNA)
e 20 ZANCADAS CON SALTO

e 10 SENTADILLAS CON SALTO



*ENTRENAMIENTO ZOMBIE*

e 100 FLEXIONES

e 20 JUMPING JACKS

e 75 FLEXIONES

e 20 JUMPING JACKS

e 50 FLEXIONES

e 20 JUMPING JACKS

e 25 FLEXIONES

e 20 JUMPING JACKS

INSTRUCCIONES DE USO:

El programa de entrenamiento tiene una duracion de 6 semanas.
Los ejercicios se clasifican en bloques de ejercicios. Cada bloque es una letra. Ejemplo: A1y A2 es un bloque de dos ejercicios que se encadenan antes de pasar al siguiente.
Volumen: Es la cantidad de series y repeticiones. Este se verd incrementado cada semana. Algunas semanas son semanas de descarga, reduciéndose el volumen.

Intensidad: Se valora en una escale de esfuerzo percibido entre 0 (muy muy fdcil) 10 (muy muy duro). Debes seleccionar un peso que te permita sentir el esfuerzo programado para esa semana.

Descanso: Tiempo de recuperacién entre series y/o ejercicios.




