AB ENTRENAMIENTOS

SEMANA 1-PLAN1|CARGA1

MIEMBRO: PF MODELO TENTATIVO DEPORTISTAS INTERMEDIOS 9 de marzo de 2026

EJERCICIO KG / REPS SERIES PAUSA RER

BLOQUE 1

Gato contento y enojado 10 reps c/u 2 SSaeéO
Gato contento y enojado apoyando los pufios 10 reps 1 5;30
Vibora 10 reps c/u 2 SSae;O
Ranas alternadas y movilidad dorsal 5 reps c/lado 1 SSaeéO
Movilidad de cadera desde cuadrupedia 10 reps clu 1 5;;0
Apertura desde talones 5 reps 1 SSae;O
BLOQUE 2

Estiramiento aductores de parado 30 a 45 seg 1 slesg
Movilidad de cadera desde posicion de Sumo 15 a 30 seg 1 slesg
Sentadilla bolita 5 reps 1 Ssaééo
E)?tt:r?éci)gaess)de cadera parado (Rodillas flexionadas y 1C()/|;t(ajpc))s 1 SSae;O
BLOQUE 3

Extensién de rodillaisométrica y flexion excéntrica 20 a 50kg/ 1 3a 45 a

con 1 pie en maquina de cuadriceps (Subo con 2 pies a 2 seg 4 60 VER VIDEO


https://drive.google.com/file/d/1IhzxHw-Xysfm7mnvYbN6D1uCT86PfKdL/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1N7hkH8XsMXIjCY5Jg22V-N9jNAv9_SlT/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1bbUJmNkr8-yTwOVW9PHJKWJg6X4f2eg4/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1qIbOLMrLpMQBDCh7AL3LlT5yg2IkipgZ/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1uMMAvfGuqaNn2dc-Yx4zIqw3gk7TRU5n/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1LYtq9947BXHDzDEgk_PsKWpoEaoN_kFc/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1XjpSTTk9kOp2-HWjv8GMD1lAejx7V2Ut/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1h9cP7qY1djstTG-bY-Ut_6uY5W79jVTu/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1E3rV7pCCnmEjoeivEsXSw_4SizOPmR96/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1a1GMZQg1ti5NhkCD8fST-j5efdggRdrN/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1kyxiu9eqhM1iP061n184KeFFUB9umMTg/view?usp=sharing

EJERCICIO KG / REPS SERIES  PAUSA RER

isometria
(mantengo)
. . +3abseg
y bajo con 1 bien lento) excéntrica seg
(bajo) x 8a
6 reps c/l
3a 15a
Monster walk + banda lateral en antebrazos 10 reps ¢/l 4 30 VER VIDEO
seg
Pallof Press con flexo-extension de hombros + banda 10 a 15 reps 30a
circular entre rodillas c/lado VER VIDEO

seg

N
o
o

15a
. 10 a 15 reps 3a
Bicho muerto con banda c/lado P 4 30 VER VIDEO
seg
BLOQUE 4
. 10 a 20kg/12 3a laz2
Sentadilla copa a 10 reps 4 min
5a12kg
Valija + 3 a 3a la?2
Marcha en el lugar + mozo con pesas rusas 5 Mozo/10 4 min
reps c/l
3abreps 60a
Desplazamiento lateral + detente + salto lateral 1 pie c/lado 4 396%
30-40 a 3a 2a3
Remo en maquina sentado 60-70kg/8 a 4 min
5 reps
BLOQUE 5
6a8
minutos (60 1a2
Acondicionamiento con cinta X 60 seg 1 min
Velocidad: 5
a 7-7,5km/h)
BLOQUE 6
10 a 25kg/10 3a la?2

Peso muerto 2 pies con 2 pesas rusas VER VIDEO

a 8 reps 4 min


https://drive.google.com/file/d/1kyxiu9eqhM1iP061n184KeFFUB9umMTg/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/15zrYA_7IurjVp3UKD8_XlR-r_VMv_Rut/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/10OOwRmcwhWzZrgwVlGo8nyjQaVQ5cuz2/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1wgcOKmvwP3ROYEI_b3CN2HybqPUHGecW/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1u5zo9vk7KAbuUKgBOR9dlXCd_dozs9Eb/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/19ecUyXf4L6RS3cOFg1KBpqCaOfazqnpt/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/16s41M8u_tV9DoQztZRRmGg-i3EgYKMXL/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1asg9vGT3sg_40Ac9h3CJtFa-GEFTo5UZ/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1XJ0TOUH6ZXob3Z8qIOV9b-tcIGjzSRs5/view?usp=drive_link

EJERCICIO

KG / REPS

SERIES

PAUSA

RER

Lanzamientos laterales desde parado

Plancha ventral con movimiento

Biceps con mancuernas

BLOQUE 7

Acondicionamiento aerébico con bici

BLOQUE 8

Estiramiento del dormilén con rodillo

Estiramiento cuédriceps en piso

Estiramiento cuadriceps acostado con rodillo

Estiramiento flexores de cadera con superbanda

Estiramiento lateral tren superior con superbanda

Estiramiento tren superior con superbanda

Estiramiento region pectoral y abdominal sobre Fitball

Relajacion espalda baja'y media con Fitball

5a10kg/ 2 a
3 reps c/l

15 a 20 reps

5a 15kg/ 10
a 8 reps

6a8
minutos/60 x
60 seg

30 a 45 seg

30 a 60 seg

15 a 30 seg

15 a 30 seg
c/l

30 a 45 seg
clu

30 a 45 seg

clu

30 a 45 seg

45 a 60 seg

3a

3a

3a

la?Z2
min

15 a
30
seg

2a3
min

la?
min

15a
30
seg

15
seg

15
seg

15a
30
seg

5a10
seg

5a10
seg

15 a
30
seg

10a
15
seg

VER VIDEO

VER VIDEO

VER VIDEO

VER VIDEO

VER VIDEO

VER VIDEO

VER VIDEO

VER VIDEO

VER VIDEO

VER VIDEO

VER VIDEO

VER VIDEO


https://drive.google.com/file/d/1Q84zwFrKlPuzgu8RA0eT3GDoYf1MGdVK/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1ptPmfbpH6YCJivEFjz8rLzIhInJl8Q7U/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1rRligOmjAAiAhcXnptTKc0AdBftx_a8A/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1p2cYv9h7gSA8QDqORGtr9T_cXqL4d0pE/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/14zQinegEfBksmWRCgAPKwrBPTQgpoEp3/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1a5xObAjcAnVGTDTc2pGZpPCdSpQcIsL9/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1h5bn1XUyhUkU9wXKzlC1Mn_NiF21oWhp/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1VKglFFajYMj8YovN4Prn2nAnCmQqF1oM/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1iUjVpDVljwZ9GqbZT7oe2eTqvmoR6jcs/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1X90MFd6g9dySLRT3vCzlZz-J1IGuD2TG/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/14Ob8tOtbZ41cgKACF_W1UbdiXRApVvnd/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/14NeMFgus7Fp9yftNa5ZYfi172BENM-hF/view?usp=drive_link

SEMANA 1 - PLAN 2 | CARGA 2

AB ENTRENAMIENTOS

MIEMBRO: PF MODELO TENTATIVO DEPORTISTAS INTERMEDIOS

EJERCICIO

KG / REPS

SERIES PAUSA

9 de marzo de 2026

RER

BLOQUE 1

Gato contento y enojado

Gato contento - enojado resistido con superbanda
(Region dorsal alta)

Vibora

Plegaria + estiramiento dorsal (Se puede modificar la
posicién de las manos para mejorar el estiramiento
sobre la regién lateral del tronco)

Movilidad regién dorsal con rodillo

Movilidad de cadera acostado con circulos

Estiramientos flexo extensiones de caderay rodilla en
suelo

Rotaciones externas e internas de hombros y caderas
en el piso

Estiramiento flexores de cadera con superbanda

BLOQUE 2

Toe Touch

Sentadilla bolita

10 reps c/u

10 reps c/u

10 reps c/u

5reps c/u

15 a 30 seg

10 reps c/u

5 reps c/lado

5 reps c/lado

15 a 30 seg
c/l

5 reps

5reps

> 5a10
seg
1 5a10
seg
> 5a10
seg
1 5a10
seg
15 a
2 30
seg
1 15
seg
15a
1 30
seg
1 5a15
seg
15 a
1 30
seg
1 5a10
seg
1 5a10

VER VIDEO

VER VIDEO

VER VIDEO

VER VIDEO

VER VIDEO

VER VIDEO

VER VIDEO

VER VIDEO

VER VIDEO

VER VIDEO


https://drive.google.com/file/d/1IhzxHw-Xysfm7mnvYbN6D1uCT86PfKdL/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1CeErrwvbb1Z0Kl_XoBxLRAeKYIIF6Orn/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1bbUJmNkr8-yTwOVW9PHJKWJg6X4f2eg4/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1GrrsDPZsXrHli9XbN2fcyP6lKXRUS8Vf/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1Uh3E5jBsv8cgFLnVWFOZmZPlXLCMcM5J/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1YRx4O5Er_Cr8F-Z1AiOlzJbWTKxa4zd8/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/14wBwF7PQYHkUad1x7vBVYLbyD_tuJH2q/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1VKglFFajYMj8YovN4Prn2nAnCmQqF1oM/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1xJLF-eoYXB107rlJ4VcFKKI50z3RQoh2/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1E3rV7pCCnmEjoeivEsXSw_4SizOPmR96/view?usp=sharing

EJERCICIO

KG / REPS

SERIES  PAUSA

RER

Rana parada + cadena posterior

BLOQUE 3

Extension de rodilla con superbanday carga

Pallof con Fibtall con apoyo de pies asimétrico

Lanzamientos frontales

W isométrico con discos en suelo

BLOQUE 4

Estocada posterior con déficit

Plancha ventral + Abduccién de cadera con banda
circular

Estrella inestable sin carga

Serrucho en banco

BLOQUE 5

Acondicionamiento aerébico con bici

BLOQUE 6

Estocadas laterales

5reps clu

5 a 20kg/15
reps c/lado

10 seg
c/lado

5a10kg/ 3 a
5reps

1 a5kg/10 a

15 seg

5 a 25kg
c/lado/8 a 4
reps

5a 10 reps
c/lado

5 reps c/lado

15 a 40kg/ 8
abS5reps

6a8
minutos/60 x
60 seg

10 a 15kg/6

seg
1 5a10
seg
15 a
3a
4 30
seg
15a
3 30
seg
3a la?2
4 min
15 a
3 30
seg
90 a
4 150
seg
15a
4 30
seg
15a
3a
4 30
seg
3a 2a3
4 min
1 1@2
min
3a 2a3

VER VIDEO

VER VIDEO

VER VIDEO

VER VIDEO

VER VIDEO

VER VIDEO

VER VIDEO

VER VIDEO

VER VIDEO

VER VIDEO

VER VIDEO


https://drive.google.com/file/d/1E3rV7pCCnmEjoeivEsXSw_4SizOPmR96/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1Y41D_9SoWaNiwaiU8Fij7CNHymGyNVBY/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/16IrzQgwEqB6h1WnTerZ4v6TLPgEb_3Tf/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1dKkmdRHxcsmV-YaqC44YKcTEQQBiCUUs/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1UPbLfkN_o7WhECeewn1zB2Cta6-YfIrR/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1kRubW_E3NKE4PUv7KlVgKWhiASesH2fp/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1kVTYrZ9VrT7Nrm8xBch0giBn2Es3eBF6/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1PLvQVzvIXnpRpncDygym6R8PXpffm01l/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/15cRL0tDjYSb0GAurqVXgVhiU8bdVDWaJ/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1p2cYv9h7gSA8QDqORGtr9T_cXqL4d0pE/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/16wtrrEEldY0H3ZHuDxokYNHKPlfd9-pf/view?usp=drive_link

EJERCICIO

KG / REPS

SERIES

PAUSA

RER

Caminata de la valija

Bicho muerto con banda

Triceps con polea alta

BLOQUE 7

Acondicionamiento con cinta

BLOQUE 8

Estiramiento cadena posterior y laterales tren inferior
asistido con superbanda

Estiramiento lateral tren superior con superbanda

Estiramiento tren superior con superbanda

Estiramiento region pectoral y abdominal sobre Fitball

Relajacion espalda baja y media con Fitball

Estiramiento del dormilén con rodillo

a5reps cll

10 a 35kg/10
pasos iday
vuelta

10 a 15 reps
c/lado

25 a 60kg/10
a 8 reps

6a8
minutos (60
x 60 seg
Velocidad: 5
a 7-7,5km/h)

5 reps c/l

30 a 45 seg
clu

30 a 45 seg

cl/u

30 a 45 seg

45 a 60 seg

30 a 45 seg

4

3a
4

3a

3a
4

min

la?
min

15a
30
seg

2a3
min

la?2
min

30
seg

5a10
seg

5a10
seg

15a
30
seg

10 a
15
seg

15 a
30
seg

VER VIDEO

VER VIDEO

VER VIDEO

VER VIDEO

VER VIDEO

VER VIDEO

VER VIDEO

VER VIDEO

VER VIDEO

VER VIDEO


https://drive.google.com/file/d/16wtrrEEldY0H3ZHuDxokYNHKPlfd9-pf/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1jAS5p3-rJOMa168F0uU-2VysfYjuSJIR/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1wgcOKmvwP3ROYEI_b3CN2HybqPUHGecW/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1NkyZHYYXhKTmIvcYk9K8uNVWJ_5AUnb8/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1YVrLEUXsrLZXWVTY1Ps_xIa5uAfoHJZF/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1iUjVpDVljwZ9GqbZT7oe2eTqvmoR6jcs/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1X90MFd6g9dySLRT3vCzlZz-J1IGuD2TG/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/14Ob8tOtbZ41cgKACF_W1UbdiXRApVvnd/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/14NeMFgus7Fp9yftNa5ZYfi172BENM-hF/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/14zQinegEfBksmWRCgAPKwrBPTQgpoEp3/view?usp=drive_link

SEMANA 1 - PLAN 3 | CARGA 3

AB ENTRENAMIENTOS

MIEMBRO: PF MODELO TENTATIVO DEPORTISTAS INTERMEDIOS

EJERCICIO

KG / REPS

SERIES

PAUSA

9 de marzo de 2026

RER

BLOQUE 1

Gato contento y enojado

Gato contento y enojado resistido con banda en
region dorsal media

Vibora

Movilidad de la regién dorsal desde posicion de
plegaria

Extensién con abduccién de cadera

Estiramiento cadena posterior y laterales tren inferior
asistido con superbanda

Estiramientos flexo extensiones de caderay rodilla en
suelo

BLOQUE 2

Toe Touch

Rana parada + cadena posterior

Sentadilla bolita

Rotaciones de cadera parado (Rodillas flexionadas y
extendidas)

10 reps c/u

10 reps c/L

10 reps c/u

3 reps c/lado

10 reps

5 reps c/l

5 reps c/lado

5reps

5 reps c/u

Sreps

10 reps
c/lado

N

5a10
seg

15 a
30
seg

5a10
seg

60
seg

15
seg

30
seg

15a
30
seg

5a10
seg

5al0
seg

5a10
seg

5a10
seg

VER VIDEO

VER VIDEO

VER VIDEO

VER VIDEO

VER VIDEO

VER VIDEO

VER VIDEO

VER VIDEO

VER VIDEO

VER VIDEO


https://drive.google.com/file/d/1IhzxHw-Xysfm7mnvYbN6D1uCT86PfKdL/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1Z9myz3S-wfLXEQSn1d1MaVOAuzrTE2-B/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1bbUJmNkr8-yTwOVW9PHJKWJg6X4f2eg4/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/19onVHky1PXx8NN-wF2y6qQAuCgAoKUQx/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1YKnChFV07eVBuwk5UsoCeMr_Mjmj8aV_/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1YVrLEUXsrLZXWVTY1Ps_xIa5uAfoHJZF/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1xJLF-eoYXB107rlJ4VcFKKI50z3RQoh2/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1Y41D_9SoWaNiwaiU8Fij7CNHymGyNVBY/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1E3rV7pCCnmEjoeivEsXSw_4SizOPmR96/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1a1GMZQg1ti5NhkCD8fST-j5efdggRdrN/view?usp=sharing

EJERCICIO

KG / REPS

SERIES

PAUSA

RER

Saltos con soga

BLOQUE 3

Estocada isométrica sin carga

Monster walk con banda en pies

Rotacion externa isométrica caminando

BLOQUE 4

Empuje de cadera con 2 pies

Pallof Press "C" con superbanda o banda

1/2 estrella 1 pie con conos

Remo apoyo alternado con polea

BLOQUE 5

Acondicionamiento aerébico con bici

BLOQUE 6

Peso muerto 1 pie con 2 pesas rusas 0 mancuernas

Iron man isométrico con discos en suelo

50 a 100
reps

10 a 20 seg

10 reps cll

5 pasos ida
y vuelta
c/lado

50% al
85-95% 1
RM/6 a 3-2
reps

5a 10 reps
c/lado

5 reps c/lado

10-15a
30-50kg/8 a
6 reps c/l

6a8
minutos/60 x
60 seg

10 a 20kg/8
a 6 reps cll

1 a 5kg/10 a
15 seg

3a

3a

la?Z2
min

15a
30
seg

15 a
30
seg

15a
30
seg

2a4
min

30a
60
seg

15a
30
seg

2a3
min

la?Z2
min

la?
min

15a
30

VER VIDEO

VER VIDEO

VER VIDEO

VER VIDEO

VER VIDEO

VER VIDEO

VER VIDEO

VER VIDEO

VER VIDEO

VER VIDEO

VER VIDEO


https://drive.google.com/file/d/1fHPw4k9x85YG5eCJMwIL-HIhbYyc77bh/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1emxZ3Ny30PgJM3Zx-wqFE7lsb-QAmv2T/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1-dwW2fAC0KEOIKYHTojMUZuVckflQggz/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/16dDL0Tu0JXIDOSGf3Bhpl2r8DvmU3lGW/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/18CqLQnhDqOWQWRMnpartLQHd_3nN_hv4/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/10fFc7Dm4SHh_uLbzRVmr42vLP9lrFJhm/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1doBH_htrrKISPxuxfjQzd9-3qx-VZZSU/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1KQwWblWpGT8Neh5tHbbBitXttWrceA_c/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1p2cYv9h7gSA8QDqORGtr9T_cXqL4d0pE/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1YMeHB6Pp-5CWClkUsTSS9XPhuiTpZUyU/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1D9A1XS8wX-Q1kQziGs8tZSqhGC7z0bEz/view?usp=sharing

EJERCICIO

KG / REPS

SERIES

PAUSA

RER

Nucleo con tijeras lateral y frontal

Serrucho parado con mancuerna o pesarusa

BLOQUE 7

Acondicionamiento con cinta

BLOQUE 8

Estiramiento del dormilén con rodillo

Estiramiento pectorales con pared

Estiramiento flexores de cadera con superbanda

Relajacion espalda baja y media con Fitball

15 a 20 reps
c/u

10-15a
30-40kg/8 a
5 reps

6a8
minutos (60
x 60 seg
Velocidad: 5
a 7-7,5km/h)

30 a 45 seg

15 a 30 seg
c/l

15 a 30 seg
c/l

45 a 60 seg

seg

15 a
30
seg

60 a
90
seg

la?
min

15 a
30
seg

15a
30
seg

15a
30
seg

10 a
15
seg

VER VIDEO

VER VIDEO

VER VIDEO

VER VIDEO

VER VIDEO

VER VIDEO

VER VIDEO


https://drive.google.com/file/d/1D9A1XS8wX-Q1kQziGs8tZSqhGC7z0bEz/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1Uo3yrxnk4r7I5kiZ_js1L2Qm6CdUjnRS/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/17RBVvJM2e52OnpMbXEXWA9H36u6xgffF/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/14zQinegEfBksmWRCgAPKwrBPTQgpoEp3/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1QVrvyMlzmDOzTKDq3BrdRLafKVKjIy7n/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1VKglFFajYMj8YovN4Prn2nAnCmQqF1oM/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/14NeMFgus7Fp9yftNa5ZYfi172BENM-hF/view?usp=drive_link

