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image6.emf
DIA  GLUTEOS  SERIE  REPT DIA PECTORAL  SERIE  REPT  DIA ANTEBRAZOS SERIE  REPT

EXT.  CADERA PRENSA  III PRESS PLANO BARRA 4 12 I CURL MUÑECA B(   ) MC (    ) POLEA (   ) 4 20

EXT. CADERA MANCUERNA  PRESS PLANO MANCUERNA  CURL MUÑECA INVERTIDA B (   ) MC (   ) POL (   )

LAT. CADERA MANCUERNA  III PRESS  INCLINADO BARRA 4 12 PRONO - SUPINO  

TIJERA EN BANCO SMITH PRESS INCLINADO MANCUERNAS FLEX INVERTIDA MC (    )  B (   ) 

EXT. CADERA. PRENSA 2 PIERNAS  PRESS DECLINADO BARRA I YO-YO  5

LANZADAS  PRESS DECLINADO MANCUERNAS  YO-YO INVERTIDO

CIRCULOS CON UNA PIERNA  FLEXIONES EN PISO 

TIJERA CON MANCUERNAS III PECK DECK MAQUINA  4 12 TODOSELV PIERNA ACOSTADO 4 20

TIJERA MARCHADA MC ( ) BARRA ( ) PULL OVER MANCUERNA  PLAN( ) DECLI ( ) ELV PIERNA ACOSTADO ALTERNO

TIJERA EN SMITH PULLOVER BARRA ELV PIERNA BALON 

TIJERA A UNA PIERNA EN MURO VUELOS MANCUERNA INCLINADO ELV PIERNA CRUZADO CON BALON

ACENSOS A STEP VUELOS MANCUERNA DECLINADO ELV PIERNA CRUZADO

LANZADAS CON POLEA III HAMMER  4 12 ELV PIERNA COLGADO

LATERAL POLEA  ELV PIERNA BANCO DECLINADO

ELEVACION CADERA  MC ( ) B ( ) II ELEVACION LATERAL MANC. 4 12 CRUNCHES CON ARCO

GIROS DE PIERNA  EN POLEA  ELEVACION LATERAL  UNA MANC. CRUNCH BANCO LUMBARES 

PATADA EN FLEXOR  ELEVACION FRONTAL MANCUERNA TODOSCRUNCH LIBRES  4 20

PATADA LATERAL PRENSA ELEVACION FRONTAL BARRA CRUNCH CODO RODILLA 

II PRESS MANCUERNA 4 12 TODOSCHUNCH BANCO DECLINADO 4 20

II SENTADILLA CON BALON  PILATES  4 20 II PRESS MILITAR ADEL( )   ATRÁS ( ) 4 12 OBLICUOS CRUZADOS SOBRE BALON 

II SENTADILLA SMITH  4 15 REMO BARBILLA MANCUERNA OBLICUOS CRUZADOS SOBRE PISO 

SENTADILLA MANCUERNA  REMO BARBILLA BARRA TODOSOBLICUOS EN BANCO CURVO  4 20

SENTADILLA LIBRE  ENCOGIMIENTO HOMBRO MANCUERNA LATERALES MANCUERNAS

SENTADILLA EN MURO  II ENCOGIMIENTO HOMBRO ROTACION 4 15 LATERALES INTERNAS

SENTADILLA ADUCTOR MANC. ENCOGIMIENTO HOMBRO BARRA LATERALES TRASERAS 

II PRENSA SUPERIOR  4 15 FRONTAL BARRA POLEA LATERALES PALO CODO-RODILLA

II PRENSA INFERIOR 4 15 REMO BARBILLA POLEA  LATERALES PALO DE PIE ( )  COLCH ( ) 

PRENSA ADUCTOR  GIROS PALO DE PIE ( )  COLCH ( )

II EXTENCION CUDRICEPS  4 15 III DOMINADAS CERRADAS NEU ( ) 4 10 ENCOGIMIENTOS

FLEXOR EN SMITH ALTERNO MANCUERNA TODOSAB COSTER DE FRENTE 4 20

II FLEXION RODILLA DECÚBITO MAQ. 4 15 III CURL BARRA Z ( )  REC ( )  R ( )  4 12 AB COSTER LATERALES

PESO MUERTO MC(   ) BARRA (   ) PREDICADOR MC ( )  Z  ( )  REC ( )  R ( )  PLANCHAS

MAQUINA ADUCTOR  III MARTILLO MK ALT ( )  CONC 4 12 TRX

CURL BARRA ROMANA  ISOMETRICO LATERAL

PANTORRILLA EN PRENSA  CURL BICEPS EN POLEA

ELEVACION TALONES DE PIE  CURL LAZO POLEA  COLCHONETA 

SOLEO 4 15 PREDICADOR CON POLEA  TODOSBANCO 4 15

PANTORRILLA EN SMITH  SOBRE BALON

FONDOS PRONO MAQUINA ELV PIERNAS

I REMO BAJO 4 12 I FONDOS DOS BANCAS 4 15 PRONO BALON ELV PIERNAS 

REMO POLEA BARRA CORTA  PATADA MANCUERNA LUMBARES CON GIROS

REMO POLEA BARRA LARGA  I COPA 4 12 PIERNA-BRAZO CRUZADO  COLCH (  )   BAL (  ) 

REMO INCLINADO BARRA 1/2 COPA

I REMO MANCUERNA  4 12 I EXTENSION EN POLEA PRON ( )  SUP ( )  4 12 REACCIONES CONOS

I HALÓN POLEA ABIERTO 4 12 PRESS FRANCES Z ( )  R ( )  REC ( )  ESCALERAS 

HALÓN POLEA CERRADO PRESS FRANCES SENTADO Z ( )  REC ( ) R ( ) SALTABILIDAD

DOMINADAS ABIERTAS EXTENSION POLEA LAZO ( )  MARIPOSA ( )  EQUILIBRIO

I DOMINADAS CERRADAS  4 12 FRANCES EN POLEA LAZO ( )  BARRA ( )  TRX

ADUCCION ESCAPULAR MARIPOSA PATADA TRICEPS POLEA CON LAZO  BALON BOSU

PULLOVER CON POLEA

LUMBARES 

TRICEPS 

ESPALDA

FUNCIONAL 

ABDOMINALES

HOMBRO Y TRAPECIO

PIERNA 

BICEPS 

PANTORRILLAS
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DIA  GLUTEOS  SERIE  REPT DIA PECTORAL  SERIE  REPT  DIA ANTEBRAZOS SERIE  REPT

EXT.  CADERA PRENSA  PRESS PLANO BARRA CURL MUÑECA B(   ) MC (    ) POLEA (   )

EXT. CADERA MANCUERNA  PRESS PLANO MANCUERNA  CURL MUÑECA INVERTIDA B (   ) MC (   ) POL (   )

LAT. CADERA MANCUERNA  PRESS  INCLINADO BARRA PRONO - SUPINO  

TIJERA EN BANCO SMITH PRESS INCLINADO MANCUERNAS FLEX INVERTIDA MC (    )  B (   ) 

EXT. CADERA. PRENSA 2 PIERNAS  PRESS DECLINADO BARRA YO-YO 

LANZADAS  PRESS DECLINADO MANCUERNAS  YO-YO INVERTIDO

CIRCULOS CON UNA PIERNA  FLEXIONES EN PISO 

TIJERA CON MANCUERNAS PECK DECK MAQUINA  ELV PIERNA ACOSTADO

TIJERA MARCHADA MC ( ) BARRA ( ) PULL OVER MANCUERNA  PLAN( ) DECLI ( ) ELV PIERNA ACOSTADO ALTERNO

TIJERA EN SMITH PULLOVER BARRA ELV PIERNA BALON 

TIJERA A UNA PIERNA EN MURO VUELOS MANCUERNA INCLINADO ELV PIERNA CRUZADO CON BALON

ACENSOS A STEP VUELOS MANCUERNA DECLINADO ELV PIERNA CRUZADO

LANZADAS CON POLEA HAMMER  ELV PIERNA COLGADO

LATERAL POLEA  ELV PIERNA BANCO DECLINADO

ELEVACION CADERA  MC ( ) B ( ) ELEVACION LATERAL MANC. CRUNCHES CON ARCO

GIROS DE PIERNA  EN POLEA  ELEVACION LATERAL  UNA MANC. CRUNCH BANCO LUMBARES 

PATADA EN FLEXOR  ELEVACION FRONTAL MANCUERNA CRUNCH LIBRES 

PATADA LATERAL PRENSA ELEVACION FRONTAL BARRA CRUNCH CODO RODILLA 

PRESS MANCUERNA CHUNCH BANCO DECLINADO

SENTADILLA CON BALON  PILATES  PRESS MILITAR ADEL( )   ATRÁS ( ) OBLICUOS CRUZADOS SOBRE BALON 

SENTADILLA SMITH  REMO BARBILLA MANCUERNA OBLICUOS CRUZADOS SOBRE PISO 

SENTADILLA MANCUERNA  REMO BARBILLA BARRA OBLICUOS EN BANCO CURVO 

SENTADILLA LIBRE  ENCOGIMIENTO HOMBRO MANCUERNA LATERALES MANCUERNAS

SENTADILLA EN MURO  ENCOGIMIENTO HOMBRO ROTACION LATERALES INTERNAS

SENTADILLA ADUCTOR MANC. ENCOGIMIENTO HOMBRO BARRA LATERALES TRASERAS 

PRENSA SUPERIOR  FRONTAL BARRA POLEA LATERALES PALO CODO-RODILLA

PRENSA INFERIOR REMO BARBILLA POLEA  LATERALES PALO DE PIE ( )  COLCH ( ) 

PRENSA ADUCTOR  GIROS PALO DE PIE ( )  COLCH ( )

EXTENCION CUDRICEPS  DOMINADAS CERRADAS NEU ( ) ENCOGIMIENTOS

FLEXOR EN SMITH ALTERNO MANCUERNA AB COSTER DE FRENTE

FLEXION RODILLA DECÚBITO MAQ. CURL BARRA Z ( )  REC ( )  R ( )  AB COSTER LATERALES

PESO MUERTO MC(   ) BARRA (   ) PREDICADOR MC ( )  Z  ( )  REC ( )  R ( )  PLANCHAS

MAQUINA ADUCTOR  MARTILLO MK ALT ( )  CONC TRX

CURL BARRA ROMANA  ISOMETRICO LATERAL

PANTORRILLA EN PRENSA  CURL BICEPS EN POLEA

ELEVACION TALONES DE PIE  CURL LAZO POLEA  COLCHONETA 

SOLEO PREDICADOR CON POLEA  BANCO

PANTORRILLA EN SMITH  SOBRE BALON

FONDOS PRONO MAQUINA ELV PIERNAS

REMO BAJO FONDOS DOS BANCAS PRONO BALON ELV PIERNAS 

REMO POLEA BARRA CORTA  PATADA MANCUERNA LUMBARES CON GIROS

REMO POLEA BARRA LARGA  COPA PIERNA-BRAZO CRUZADO  COLCH (  )   BAL (  ) 

REMO INCLINADO BARRA 1/2 COPA

REMO MANCUERNA  EXTENSION EN POLEA PRON ( )  SUP ( )  REACCIONES CONOS

HALÓN POLEA ABIERTO PRESS FRANCES Z ( )  R ( )  REC ( )  ESCALERAS 

HALÓN POLEA CERRADO PRESS FRANCES SENTADO Z ( )  REC ( ) R ( ) SALTABILIDAD

DOMINADAS ABIERTAS EXTENSION POLEA LAZO ( )  MARIPOSA ( )  EQUILIBRIO

DOMINADAS CERRADAS  FRANCES EN POLEA LAZO ( )  BARRA ( )  TRX

ADUCCION ESCAPULAR MARIPOSA PATADA TRICEPS POLEA CON LAZO  BALON BOSU

PULLOVER CON POLEA

FUNCIONAL 

LUMBARES 

ABDOMINALES

TRICEPS 

PIERNA 

PANTORRILLAS

ESPALDA

HOMBRO Y TRAPECIO

BICEPS 
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Versión:
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NOMBRE:   C.C TELEFONO: EPS:

FECHA:

IMC:

PESO: (KG)                (KG)  TALLA: (MTS) % GRASA:

ZONA METODO TIEMPO PROGR FC DIA

DORSAL

PECHO PER.

BICEPS R.

BICEPS C.

ANTEBRAZOS

CINTURA SUP

CINTURA INF

CADERA

MUSLO SUP

MUSLO INF

GEMELOS



ENTRENAMIENTO CARDIOVASCULAR

PESO IDEAL 



NOMBRE DEL INSTRUCTOR :



(                             )

(                             )



PIERNA



FECHA PRIMERA TOMA

FECHA SEGUNDA TOMA



MEDIDA     

IZQUIERDA



ABDOMINAL

MUSLO

MEDIDAS ANTROPOMETRICAS 

TRICEPS 

SUBESCAPULAR

SUPRAILIACO

PLIEGUES SUBCUTANEOS

MEDIDA IZQ.



MEDIDA  

DERECHA

PLIEGUE 

MEDIDA DER.



OBSERVACIONES 



FACTORES DE RIESGO O PATOLOGIAS

ELIPTICA  20'/25'/30'



STEP

4x40



I-II-III

CAMINAD.

20'/25'/30'



I-II-III

SPINNING

20'/25'/30'



I-II-III



I-II-III

OBJETIVOS
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DIA  GLUTEOS  SERIE  REPT DIA PECTORAL  SERIE  REPT  DIA ANTEBRAZOS SERIE  REPT

I EXT.  CADERA PRENSA  4 10 PRESS PLANO BARRA CURL MUÑECA BARRA (   ) MC (    ) POLEA (   )

I EXT. CADERA MANCUERNA  4 10 PRESS PLANO MANCUERNA  CURL MUÑECA INVERTIDA B (   ) MC (   ) POL (   )

I LAT. CADERA MANCUERNA  4 10 PRESS  INCLINADO BARRA PRONO - SUPINO  

TIJERA EN BANCO SMITH PRESS INCLINADO MANCUERNAS FLEX INVERTIDA MKC (    )  BARRA (   ) 

EXT. CADERA. PRENSA 2 PIERNAS  PRESS DECLINADO BARRA YO-YO 

LANZADAS  PRESS DECLINADO MANCUERNAS  YO-YO INVERTIDO

CIRCULOS CON UNA PIERNA  FLEXIONES EN PISO 

TIJERA CON MANCUERNAS II PECK DECK MAQUINA  4 15 II ELV PIERNA ACOSTADO 4 20

I TIJERA MARCHADA MC ( ) BARRA ( ) 6 PULL OVER MANCUERNA  PLAN( ) DECLI ( ) ELV PIERNA ACOSTADO ALTERNO

TIJERA EN SMITH PULLOVER BARRA ELV PIERNA BALON 

I TIJERA A UNA PIERNA EN MURO 4 12 VUELOS MANCUERNA INCLINADO II ELV PIERNA CRUZADO CON BALON 4 20

I ACENSOS A STEP 4 10 VUELOS MANCUERNA DECLINADO ELV PIERNA CRUZADO

LANZADAS CON POLEA HAMMER  ELV PIERNA COLGADO

LATERAL POLEA  ELV PIERNA BANCO DECLINADO

ELEVACION CADERA  MC ( ) B ( ) ELEVACION LATERAL MANC. CRUNCHES CON ARCO

GIROS DE PIERNA  EN POLEA  ELEVACION LATERAL  UNA MANC. CRUNCH BANCO LUMBARES 

PATADA EN FLEXOR  ELEVACION FRONTAL MANCUERNA CRUNCH LIBRES 

PATADA LATERAL PRENSA ELEVACION FRONTAL BARRA CRUNCH CODO RODILLA 

II PRESS MANCUERNA 4 15 III CHUNCH BANCO DECLINADO 4 20

III SENTADILLA CON BALON  PILATES  4 20 PRESS MILITAR ADEL( )   ATRÁS ( ) OBLICUOS CRUZADOS SOBRE BALON 

SENTADILLA SMITH  REMO BARBILLA MANCUERNA OBLICUOS CRUZADOS SOBRE PISO 

SENTADILLA MANCUERNA  REMO BARBILLA BARRA III OBLICUOS EN BANCO CURVO  4 20

SENTADILLA LIBRE  ENCOGIMIENTO HOMBRO MANCUERNA LATERALES MANCUERNAS

SENTADILLA EN MURO  ENCOGIMIENTO HOMBRO ROTACION LATERALES INTERNAS

SENTADILLA ADUCTOR MANC. ENCOGIMIENTO HOMBRO BARRA LATERALES TRASERAS 

III PRENSA SUPERIOR  4 10 FRONTAL BARRA POLEA LATERALES PALO CODO-RODILLA

III PRENSA INFERIOR 4 10 REMO BARBILLA POLEA  LATERALES PALO DE PIE ( )  COLCH ( ) 

III PRENSA ADUCTOR  4 10 GIROS PALO DE PIE ( )  COLCH ( )

III EXTENCION CUDRICEPS  4 10 DOMINADAS CERRADAS NEU ( ) ENCOGIMIENTOS

FLEXOR EN SMITH II ALTERNO MANCUERNA 4 15 I AB COSTER DE FRENTE 4 20

III FLEXION RODILLA DECÚBITO MAQ. 4 10 CURL BARRA Z ( )  REC ( )  R ( )  I AB COSTER LATERALES 4 20

PESO MUERTO MC(   ) BARRA (   ) PREDICADOR MC ( )  Z  ( )  REC ( )  R ( )  PLANCHAS

III MAQUINA ADUCTOR  4 20 MARTILLO MK ALT ( )  CONC TRX

CURL BARRA ROMANA  ISOMETRICO LATERAL

PANTORRILLA EN PRENSA  CURL BICEPS EN POLEA

ELEVACION TALONES DE PIE  CURL LAZO POLEA  COLCHONETA 

SOLEO PREDICADOR CON POLEA  TODO BANCO

PANTORRILLA EN SMITH  SOBRE BALON

FONDOS PRONO MAQUINA ELV PIERNAS

II REMO BAJO 4 15 FONDOS DOS BANCAS PRONO BALON ELV PIERNAS 

REMO POLEA BARRA CORTA  PATADA MANCUERNA LUMBARES CON GIROS

REMO POLEA BARRA LARGA  II COPA 4 15 PIERNA -BRAZO CRUZADO  COLCH (  )   BAL (  ) 

REMO INCLINADO BARRA 1/2 COPA

REMO MANCUERNA  EXTENSION EN POLEA PRON ( )  SUP ( )  REACCIONES CONOS

HALÓN POLEA ABIERTO PRESS FRANCES Z ( )  R ( )  REC ( )  ESCALERAS 

HALÓN POLEA CERRADO PRESS FRANCES SENTADO Z ( )  REC ( ) R ( ) SALTABILIDAD

DOMINADAS ABIERTAS EXTENSION POLEA LAZO ( )  MARIPOSA ( )  EQUILIBRIO

DOMINADAS CERRADAS  FRANCES EN POLEA LAZO ( )  BARRA ( )  TRX

ADUCCION ESCAPULAR MARIPOSA PATADA TRICEPS POLEA CON LAZO  BALON BOSU

PULLOVER CON POLEA

FUNCIONAL 

PANTORRILLAS

ESPALDA

BICEPS 

TRICEPS 

LUMBARES 

PIERNA 

HOMBRO Y TRAPECIO

ABDOMINALES
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MUSLO SUP

MUSLO INF
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ENTRENAMIENTO CARDIOVASCULAR

PESO IDEAL 



NOMBRE DEL INSTRUCTOR :



(                             )

(                             )



PIERNA



FECHA PRIMERA TOMA

FECHA SEGUNDA TOMA



MEDIDA     

IZQUIERDA



ABDOMINAL

MUSLO

MEDIDAS ANTROPOMETRICAS 

TRICEPS 

SUBESCAPULAR

SUPRAILIACO

PLIEGUES SUBCUTANEOS

MEDIDA IZQ.



MEDIDA  

DERECHA

PLIEGUE 

MEDIDA DER.



OBSERVACIONES 



FACTORES DE RIESGO O PATOLOGIAS

ELIPTICA  15



STEP

15



TODOS

CAMINAD. 15



TODOS

BICICLETA

15



TODOS



TODOS

OBJETIVOS
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