SEMANA N° 1: Del 2 al 6 de Febrero

LUNES Y JUEVES
Power Clin 15 12 10
Bench Press 15 12 10
Pecho Inclinado 15 12 10
Pecho Declinado 15 12 10
Flys 12 12 10
Espalda con polea por atris 15 12 10
Espalda con polea por el Frente 15 12 10
Remo 15 12 10
Remo con mancuema 12 12 10
Cuello 10 10 10
MARTES Y VIERNES
Sentadilla Profunda 15 12 10
Press de pierna 15 12 10
Extensiones de pierna 15 12 10
Flexiones de pierna 15 12 10
Press de hombro por atras 15 12 10
Press militar 15 12 10
Levantamientos laterales 12 12 10
Remo vertical (trapecio) 15 12 10
MIERCOLES
Curl de biceps con barra 15 12 10
Cur] de biceps con mancuerna 15 12 10
Curl de biceps con cable 15 12 10
Extension de triceps con barra 15 12 10
Pushdown 15 12 10
Extensién de triceps con mancuerna 15 12 10
Pantorrilla 20 20 20
Hiperextensiones 10 10 10
Antebrazo 20 20 20
INSTRUCCIONES GENERALES

APENDICE 1

PRIMERA ETAPA

10
10
10
10
10
10
10
10
10
10

10
10
10
10
10
10
10
10

10
10
10
10
10
10
20
10
20

1. - Se debera utilizar pesos que permitan completar el N° de repeticiones indicado

2, - Cuando en una serie se indique un mimero menor de repeticiones, se deberd incrementar el peso
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SEMANA N° 2: Del 9 al 13 de Febrero

LUNES Y JUEVES
Power Clin 12 12 10
Bench Press 12 12 10
Pecho inclinado 12 12 10
Pecho declinado 12 12 10
Flys 12 12 10
Espalda con polea por atras 12 12 10
Espalda con polea por el frente 12 12 10
Remo 12 12 10
Rermo con mancuerna 12 12 10
Cuello 10 10 10
MARTES Y VIERNES
Sentadilla Profunda 12 12 10
Press de pierna 12 12 10
Extensiones de pierna 12 12 10
Flexiones de pierna 12 12 10
Press de hombro por atras 12 12 10
Press militar 12 12 10
Levantamientos laterales 12 12 10
Remo vertical (trapecio) 12 12 10
MIERCOLES
Curl de biceps con barra 12 12 10
Curl de biceps con mancuerna 12 12 10
Curl de biceps con cable 12 12 10
Extension de triceps con barra 12 12 10
Pushdown 12 12 10
Extension de triceps con mancuerna 12 12 10
Pantorrilla 20 20 20
Hiperextensiones 10 10 10
Antebrazo 20 20 20
INSTRUCCIONES GENERALES

PRIMERA ETAPA

10
10
10
10
10
10
10
10
10
10

10
10
10
10
10
10
10
10

10
10
10
10
10
10
20
10
20

1. - Se debera utilizar pesos que permitan completar el N* de repeticiones indicado

2. - Cuando en una serie se indique un niimero menor de repeticiones, se debera incrementar ¢l peso
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PRIMERA ETAPA

SEMANA N° 3 Del 16 al 20 de Febrero

LUNES Y JUEVES

Power Clin 12 10 10 8
Bench Press 12 10 10 8
Pecho inclinado 12 10 10 8
Pecho declinado 12 10 10 8
Flys 12 10 10 8
Fondos en banca 10 10 10 10
Extensidn de triceps con barra 12 10 10 8
Pushdown 12 10 10 8
Hiperextensiones 10 10 10 10
Antebrazo 20 20 20 20
Cuello 10 10 10 10
MARTES Y VIERNES

Sentadilla frontal 12 10 10 8
Press de piema 12 10 10 8
Extensiones 12 10 10 8
Flexiones 12 10 10 8
Press de hombro por atras 12 10 10 8
Press militar 12 10 10 8
Laterales 12 10 10 8
Remo vertical 12 10 10 8
Trapecio con barra por atrs 12 10 10 8
MIERCOLES

Espalda con polea por la nuca 12 10 10 8
Espalda con polea por el frente 12 10 10 8
Remo 12 10 10 8
Barra T 12 10 10 8
Curl de biceps con barra 12 10 10 8
Curl de biceps con mancuerna 12 10 10 8
Curl de biceps con cable 12 10 10 8
Pantorrilla 20 20 20 20

INSTRUCCIONES GENERALES

1. - Se debera utilizar pesos que permitan completar el N* de repeticiones indicado
2. - Cuando en una serie se¢ indique un mimero menor de repeticiones, se deberd incrementar el peso



SEMANA N° 4 Del 23 al 27 de Febrero

PRIMERA ETAPA

LUNES Y JUEVES
Power Clin 12 10
Bench Press 12 10
Pecho inclinado 12 10
Pecho declinado 12 10
Flys 12 10
Fondos en banca 10 10
Extension de triceps con batra 12 10
Pushdown 12 10
Hiperextensiones 10 10
Antebrazo 20 20
Cuello 10 10
MARTES Y VIERNES
Sentadilla frontal 12 10
Press de piema 12 10
Extensiones 12 10
Flexiones 12 10
Press de hombro por atras 12 10
Press militar 12 10
Laterales 12 10
Remo vertical 12 10
Trapecio con barra por atras 12 10
MIERCOLES
Espalda con polea por la nuca 12 10
Espalda con polea por el frente 12 10
Remo 12 10
Barra T 12 10
Curl de biceps con barra 12 10
Curl de biceps con mancuema 12 10
Curl de biceps con cable 12 10
Pantorrilla 20 20
INSTRUCCIONES GENERALES

1. - Se deberd utilizar pesos que permitan completar el N® de repeticiones indicado

10
10
10
10
10
10
10
10
10
20
10

10
10
10
10
10
10
10
10
10

10
10
10
10
10
10
10
20

00 00 OO QO OO QO 00 0O 0O

N OO0 GO OO OO0 GO 00 OO
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2. - Cuando en una serie se indique un nimero menor de repeticiones, se deberd incrementar el peso



SEMANA N°5: Del 2 al 6 de Marzo

PRIMERA ETAPA

LUNES Y JUEVES

Power Clin 12
Bench Press 12
Pecho Inclinado 12
Pecho Declinado 12
Flys 10
Espalda con polea por atras 12
Espalda con polea por el Frente 12
Barra T 12
Remo 12
Cuello 10
MARTES Y VIERNES

Sentadilla Profunda 12
Press de piena 12
Extensiones de pierna 12
Flexiones de pierna 12
Press de hombro por atras 12
Press militar 12
Levantamientos laterales 12
Remo vertical (trapecio) 12
Pantorrilla 20
MIERCOLES

Curl de biceps con barra 12
Cur] de biceps con mancuerna 12
Curl de biceps con cable 12
Extensidn de triceps con barra 12
Pushdown 12
Extensidn de triceps con mancuerna 12
Hiperextensiones 10
Antebrazo 20

INSTRUCCIONES GENERALES

10
10
10
10
10
10
10
10
10
10

10
10
10
10
10
10
10
10
20

10
10
10
10
10
10
10
20

GO 00 OO 00 OO OO0 00 00 00 oy

N 0O Q0 00 00 Q0 QO OO0 0O

o

— 00 Q0 Q0 OO OO 00

00 00 OO D0 00 B0 00 00 00 oo

8000000“00000000

h = OO 00 00 00 OO0 OO

oo

1. - Se deberd utilizar pesos que permitan completar el N° de repeticiones indicado

2. - Cuando en una serie se indique un nimero menor de repeticiones, se deberd incrementar el peso
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SEMANA N°6 : Del 9 al 13 de Marzo

LUNES Y JUEVES
Power Clin 10 10 8
Bench Press 10 10 8
Pecho Inclinado 10 10 8
Pecho Declinado 10 10 8
Flys 10 10 8
Espalda con polea por atrs 10 10 8
Espalda con polea por el Frente 10 10 8
Barra T 10 10 8
Remo 10 10 8
Cuello 10 10 8
MARTES Y VIERNES
Sentadilla Profunda 10 10 8
Press de pierna 10 10 8
Extensiones de picrna 10 10 8
Flexiones de pierna 10 10 8
Press de hombro por atras 10 10 8
Press militar 10 10 8
Levantamientos laterales 10 10 8
Remo vertical (trapecio) 10 10 3
Pantorrilla 20 20 20
MIERCOLES
Curl de biceps con barra 10 10 8
Curl de biceps con mancuema 10 10 8
Curl de biceps con cable 10 10 8
Extension de triceps con barra 10 10 8
Pushdown 10 10 8
Extension de triceps con mancuerna 10 10 8
Hiperextensiones 10 10 10
Antebrazo 20 20 20
INSTRUCCIONES GENERALES

1. - Se debera utilizar pesos que permitan completar el N° de repeticiones indicado
2. - Cuando en una serie s¢ indique un niimero menor de repeticiones, se debera incrementar el peso

PRIMERA ETAPA

00 OO0 O0 00 O0 OO 00 00 OO oo

00 GO CO OO OO0 00 OO OO
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SEMANA N° 7 Del 16 al 20 de Marzo

LUNES Y JUEVES
Power Clin 10 8 8
Bench Press 10 8 8
Pecho inclinado 10 8 8
Pecho declinado 10 8 8
Flys 10 8 8
Fondos en banca 10 8 8
Extension de triceps con barra 10 8 8
Pushdown 10 8 8
Hiperextensiones 10 10 10
Antebrazo 20 20 20
Cuello 10 10 10
MARTES Y VIERNES
Sentadilla frontal 10 8 8
Press de pierna 10 8 8
Extensiones 10 8 8
Flexiones 10 8 8
Press de hombro por atras 10 8 8
Press militar 10 8 8
Laterales 10 8 8
Remo vertical 10 8 8
Trapecio con barra por atras 10 8 8
MIERCOLES
Espalda con polea por la nuca 10 8 8
Espalda con polea por el frente 10 8 8
Remo 10 8 8
Barra T 10 8 8
Curl de biceps con barra 10 8 8
Curl de biceps con mancuerna 10 8 8
Curl de biceps con cable 10 8 8
Pantorrilla 20 20 20
INSTRUCCIONES GENERALES

1. - Se debera utilizar pesos que permitan completar el N® de repeticiones indicado
2. - Cuando en una serie se indique un mimero menor de repeticiones, se deberd incrementar el peso

PRIMERA ETAPA

=00 00 OO0 OO 00 00 G0 OO

—t
RX=-X=

00 00 G0 GO G2 0O QO GO QO

o0 00 OO GO OO0 OO0 OO
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SEMANA N° 8 Del 23 al 27 de Marzo

LUNES Y JUEVES

Power Clin
Bench Press
Pecho inclinado
Pecho declinado
Flys

Fondos en banca
Extension de triceps con barra
Pushdown
Hiperextensiones
Antebrazo
Cuello

MARTES Y VIERNES

Sentadilla frontal

Press de piermna
Extensiones

Flexiones

Press de hombro por atras
Press militar

Laterales

Remo vertical

Trapecio con barra por atras

MIERCOLES

Espalda con polea por la nuca
Espalda con polea por el frente
Remo

Barra T

Curl de biceps con barra

Curl de biceps con mancuerna
Curl de biceps con cable
Pantorrilla

INSTRUCCIONES GENERALES

1. - Se debera utilizar pesos que permitan completar ¢l N° de repeticiones indicado
2. - Cuando en una serie se indique un nimero menor de repeticiones, se deberé incrementar el peso

PRIMERA ETAPA

OO 00 00 00O 00 OO 00

10

10

QO 00 Q0 OO O 00 OO0 00 OO

b OO OO0 OO 00 OO OO OO

0

0D QO OO0 00 O0 OO0 GO 00

10
20
10

00 GO OO0 OO0 00 GO OO GO 0O

00 00 OO0 QO OO 00 0O

20

— 00 O0 OO0 GO OO0 00 OO 00

)
oR=R=)

OO OO OO0 00 D2 00 QO Q0 RO

00 OO OO0 OO QO Q0 OO0

20

oD 00 OO OO0 GO GO O OO0 OO

00 OO 00 GO GO OO0 QO
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SEGUNDA ETAPA
SEMANA N°1 Del 13 al 17 de Abril
LUNES Y JUEVES

Power Clin

Bench Press

Pecho inclinado

Flys

Dominadas

Espalda con polea por atras
Remo

Pushdown

Extensiones con barra Z
Cuello

00 OO 00 OO OO 00 OO DO DO OO
00 O\ ON OO0 OO0 00 00 N O ON
00 b fu 00 0O 00 OO B b
00 42 N OO 00 00 G0 B N B

MARTES Y VIERNES

Sentadilla Profunda
Desplantes

Press de pierna

Flexiones

Press militar

Laterales

Remo vertical

Trapecio con barra por atras

00 00 OO 00 GO 0O 00 OO
00 QO 00 ON OO O\ 00 CON
0o 00 00 b 00 I 00 4
GO 00 0O b OO N OO K

MIERCOLES

Power Clin
Curl de biceps con barra
Curl de biceps con mancuerna

00 OO0 OO OD GO
00 OO OC OC 00
o0 00 00 OO0 0o
00 00 00 Q0 00

Curl de biceps con cable

Hiperextensiones con peso

Antebrazo 20 20 20 20
Pantorrilla 20 20 20 20

INSTRUCCIONES GENERALES

1. - Se debera utilizar pesos que permitan completar ¢l N” de repeticiones indicado
2. - Cuando en una serie se indique un mimero menor de repeticiones, se deberd incrementar el peso



SEMANA N°2 Del 20 al 24 de Abril

LUNES Y JUEVES

- Power Clin

Bench Press

Pecho inclinado

Flys

Dominadas

Espalda con polea por atras
Remo

Pushdown

Extensiones con barra Z
Cuello

MARTES Y VIERNES

Sentadilla Profunda

Desplantes

Peso muerto c/piernas flexionadas
Flexiones

Press militar

Laterales

Remo vertical

Trapecio con barra por atras

MIERCOLES

Power Clin segin se indique
Curl de biceps con barra

Curl de biceps con mancuerna
Curl de biceps con cable
Hiperextensiones con peso
Antebrazo

Pantorrilla

INSTRUCCIONES GENERALES

SEGUNDA ETAPA

o0 00 00 Wh OO0 Wh OO0 Lh CO Q0 Q0 Q0 Q0 G 00 L Lh Lh

b D 0O OO OO OO 00

oo

00 Q00 OO Wh OO Lh 00 Wh 00 00 OO0 OO OO OO GO Lh Lh Lh

b b2 OO OO0 CO OO OO

oo

00 O0 GO Lh GO Lh OO0 L 00 00 OO OO0 OO 0D OO Lh Lh Uh

b B OO OO QO OO OO

oo

00 Q0 QD Lh QO Lh Q0 th 00 00 OO 00 OO0 OO OO Lh Lh Lh

b 00 OO OO OO OO

1. - Se deberd utilizar pesos que permitan compietar el N° de repeticiones indicado

2. - Cuando en una serie se indique un mimero menor de repeticiones, se debera incrementar el peso
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SEMANA N°3 Del 27 al 1° de Mayo

LUNES Y JUEVES

Power Clin

Bench Press

Pecho inclinado

Flys

Dominadas

Espalda con polea por atris
Remo

Pushdown

Extensiones con barra Z
Cuello

MARTES Y VIERNES

Sentadilla Frontal

Desplantes

Peso muerto c¢/piemas flexionadas
Flexiones

Press militar

Laterales

Remo vertical

Trapecio con barra por atras

MIERCOLES

Power Clin segin

Curl de biceps con barra

Curl de biceps con mancuerna
Curl de biceps con cable
Hiperextensiones con peso
Antebrazo

Pantorrilla

INSTRUCCIONES GENERALES

1. - Se debera utilizar pesos que permitan completar el N® de repeticiones indicado
2. - Cuando en una seri¢ se indique un mimero menor de repeticiones, se debera incrementar el peso

SEGUNDA ETAPA

Q0 OO 00 =] 00 ~] 00 ~J] 00 Q0 Q0 00 00 00 GO 1 ~1 ~J)

b 0O 00 OO 00 -]

00 00 0O 00 Q0 QO DO L Lh LA

00 00 00 Wh 0D Lh DO LA

o k0000 0O 0D W

[ )

00 00 00 00 00 OO0 OO W L W

OO0 OO0 OO0 W O3 W 00 W

b OO GO 0O GO W

00 00 OG0 OO OO0 0O 00 b B B

OO CO 00 b 0O L 0O b

A OO OO QO 00 =
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SEMANA N°4 Del 4 al § de Mayo

LUNES Y JUEVES

Power Clin

Bench Press

Pecho inclinado

Flys

Dominadas

Espalda con polea por atras
Remo

Pushdown

Extensiones con barra Z
Cuello

MARTES Y VIERNES

Power Clin

Sentadilla Profunda y Frontal
Escalera con barra

Peso muerto c¢/piernas flexionadas
Flexiones

Press militar

Laterales

Remo vertical

Trapecio con barra por atras

MIERCOLES

Power Clin

Curl de biceps con barra

Cur] de biceps con mancuemna
Curl de biceps con cable
Hiperextensiones con peso
Antebrazo

Pantorrilla

INSTRUCCIONES GENERALES

SEGUNDA ETAPA

00 0O 00 Q0 Q0 GO GO b b

00 OO 00 4 OO0 Ju 0O B 0O

00 00 00 OO P OO OO

o0 00 GO 00 S

20
20

GO 00 DD O0 00 0O 00 i B

o0 00 00 OO0 0O 00 00 A b &

00 00 00 4 00 b 00 du OO

N GO 0000 Co b

0
0

00 00 OC 00 00 GO OO 4 B

CO 00 OO0 b OO0 B 00 o GO

0
0

b D 00 00 00 G0

1. - Se debera utilizar pesos que permitan completar el N® de repeticiones indicado

2. ~ Cuando en una serie se indique un mimero menor de repeticiones, se deberéd incrementar el peso
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SEGUNDA ETAPA
SEMANA N°5 Del 11 al 15 de Mayo
LUNES Y JUEVES

Power Clin
Bench Press
Inclinado
Pullover
Pushdown 10
Extensiones con cable 10
Hiperextensiones con peso 10
Antebrazo 20
Cuello 8

0o NN ON
[\S B -

oo

00 b — 00 GO 00 B AN
oo
o
<

OO0 b e ONCN OO NN B

MARTES Y VIERNES

Power Clin

Sentadilla Profunda
Escalera con barra

Peso muerto

Press Militar

Hombro posterior

Remo vertical
Encogimiento de hombros

00 OO N N OO O N
— Q0 GO 4 00 B O
— 00 00 B 0o N A

)
— 00 OO M BN 00N &

MIERCOLES

Power Clin

Dominada con agarre amplio
Espalda con polea por atras
Remo con mancuerna

Curl de biceps con barra

Curl de biceps con mancuerna
Pantorrilla

k) OD OO O0 QO QO LA

00 OO0 OO OO0 OO Lh
b OO0 Q0 QO 0O 00 Lh
N OO OO 00 QO QO ULh

0 20

INSTRUCCIONES GENERALES

1. - Se deberi utilizar pesos que permitan completar el N° de repeticiones indicado
2. - Cuando en una serie se indique un niimero menor de repeticiones, se debera incrementar el peso



SEGUNDA ETAPA

SEMANA N° 6 Del 18 al 22 de Mayo

LUNES Y JUEVES

Power Clin 8
Bench Press 8
Pushdown 10
Hiperextensiones con peso 10
Antebrazo 20
Cuello 10

MARTES Y VIERNES

Sentadilla Profunda
Peso muerto

Press Militar

Remo vertical

00 OO OO 00

MIERCOLES

Espalda con polea por atris
Remo con mancuerna

Curl de biceps con barra

Curl de biceps con mancuema
Pantorrilla

b GO QO OO0 Q0

INSTRUCCIONES GENERALES

8
8
10
10
20
10

O 00 OO OO

b OO CO OO OO

8
8
10
10
20
10

co 00 Q0 QO

o O0 00 OO OO

8
8
10
10
20
10

o0 00 00 oo

b Q0 00 OO OO

1. - Se debera ntilizar pesos que permitan completar el N® de repeticiones indicado

2. - Cuando en una serie se indique un niimero menor de repeticiones, se deberd incrementar el peso
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SEMANA N° 7 Del 25 al 29 de Mayo

LUNES Y JUEVES

Power Clin

Bench Press

Inclinado

Pullover

Pushdown

Extensiones con cable
Hiperextensiones con peso
Antebrazo

Cuello

MARTES Y VIERNES

Power Clin

Sentadilla Profunda
Escalera con barra

Peso muerto

Press Militar

Hombro posterior

Remo vertical
Encogimiento de hombros

MIERCOLES

Power Clin

Dominada con agarre amplio

Espalda con polea por atras
Remo con mancuerna
Curl de biceps con barra

Curl de biceps con mancuerna

Pantorrilla

INSTRUCCIONES GENERALES

1. - Se debera utilizar pesos que permitan completar el N° de repeticiones indicado
2. - Cuando en una serie se indique un nimero menor de repeticiones, se debera incrementar el peso

SEGUNDA ETAPA

W W W

10
10
20

— 00 00 W W 00 W W

N 00 00 Q00 00 OO LN

0% b = 0O 00 00 W W W
oo

— 00 GO W W 00 W W

0o 0O Q00 GO QO Lh

20

00 b = N\ 00 W W W
o @

— 00 Q0 W W 00 W W

00 OO0 QO OO 00 ULh

20

[V IV

— o

20

— 00 00 Lu L 00 W W

b OO OO0 OO GO OO LA
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SEMANA N°8 Del 1° al 5 de Junio

LUNES Y JUEVES

Power Clin

Bench Press

Inclinado

Pullover

Pushdown

Extensiones con cable
Hiperextensiones con peso
Antebrazo

Cuello

MARTES Y VIERNES

Power Clin

Sentadilla Profunda
Escalera con barra

Peso muerto

Press Militar

Hombro posterior

Remo vertical
Encogimiento de hombros

MIERCOLES

Power Clin

Dominada con agarre amplio

Espalda con polea por atras
Remo con mancuerna
Curl de biceps con barra

Curl de biceps con mancuema

Pantorrilla

INSTRUCCIONES GENERALES

SEGUNDA ETAPA

— 00 00 Lh Lh 00 Lh Lh

00 0O OO QO QO Lh

20

OO b — 00 00 00 B BN
[ R ]

— 00 00 A 0o

OO0 00 00O 00 OO0 LN

20

O b — O Y 00 W W W
oo

— 00 00 W W 00 W L)

B GO OO0 00 OO 00 LA

b

(S

- 00 00 b KN oo o b

b GO 00 00 Q0 OO ULn

1. - Se debera utilizar pesos que permitan completar el N° de repeticiones indicado

2. - Cuando en una serie se indique ur mimero menor de repeticiones, se deberd incrementar el peso
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APENDICE 4 .

NORMAS DE RESULTADOS EN BRUTO PARA LA PRUEBA DE BENCH
PRESS
Resultados Categoria de rendimiento
1.59 Arriba Excelente
1.37 1.58 Bueno
.90 1.36 Promedio
.69 .89 Pobre
.60 68 Muy pobre

NORMAS DE RESULTADOS EN BRUTO PARA LA PRUEBA DE
SENTADILLA
Resultados Categoria de rendimiento
2.18 Arriba Excelente
1.90 2.17 Bueno
1.29 1.89 Promedio
1.00 1.28 Pobre
.00 99 Muy pobre

NORMAS DE RESULTADOS EN BRUTO PARA LA PRUEBA DE PRESS
MILITAR
Resultados Categoria de rendimiento

1.11 Arriba Excelente
99 1.10 Bueno
73 .98 Promedio
61 72 Pobre
00 .60 Muy pobre
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