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ﬂﬂL“ PASO 1. Selecciona o teu nivel de condicion fisica

Non presentan patoloxias metabdlicas, cardiovasculares ou respiratorias.

NIVEL AVANZADO

« Suxeitos con nivel moderado ou alto de actividade fisica (3-5 dias & semana).

« Moderada experiencia no adestramento de forza (mas de 6 meses).

* Non presentan patoloxias metabdlicas, cardiovasculares ou respiratorias.
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a “ PASO 2. Le detidamente as seguintes consideracions

PLANIFICACION NIVEL BASICO

Luns Martes Mércores Xoves Venres Sabado Domingo

FORZA
FORZA RESISTENCIA FORZA RESISTENCIA
RESISTENCIA

Intenta respectar ao maximo a programacion establecida, eso implica orde das sesions e descansos.

« Se é posible, adestra pola mafna forza e pola tarde resistencia. Se tes que facelo todo na mesma sesion, o
recomendable é 1° FORZA e 2° RESISTENCIA.

» Evita realizar adestramentos de resistencia dous dias seguidos, descansa polo menos 48 horas.
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PASO 3: Analiza o programa de adestramento

ADESTRAMENTO DE FORZA- NIVEL BASICO

Ejercicios CORE
4-6 series de 10-12”

Fondos de brazo Remo invertido en barra Plancha frontal
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Ejercicios CORE

& 2 & _ 4-6 series de 10-12”

Zancada frontal Ponte unha perna Zancada lateral Plancha lateral

*Estos son programas de adestramento orientativos para previr a perda de condicion fisica debido & imposibilidade de realizar actividade fisica a causa da crisis
do COVID-19. Ante calquera dubida deberéas consultar cun profesional cualificado (graduado CAFYD).
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ﬂ"L“ PASO 3: Analiza o programa de adestramento

ADESTRAMENTO RESISTENCIA NIVEL BASICO

Cada blogue estd composto por 6 series de 12” a intensidade moderada (60-70%) con 48” recuperacion.

Realizar carreira continua ou si no es posible skipping de rodillas (variar skipping baixo e alto).
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ﬂﬂL“ PASO 1. Selecciona o teu nivel de condicion fisica

« Non presentan patoloxias metabdlicas, cardiovasculares ou respiratorias.

NIVEL AVANZADO

Suxeitos con nivel moderado ou alto de actividade fisica (3-5 dias & semana).

Moderada experiencia no adestramento de forza (mas de 6 meses).

Non presentan patoloxias metabdlicas, cardiovasculares ou respiratorias.
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a “ PASO 2. Le detidamente as seguintes consideracions

PLANIFICACION/ NIVEL AVANZADO

Luns Martes Mércores Xoves Venres Sabado Domingo

FORZA
FORZA FORZA OPCIONAL
FORZA FORZA
HIIT HIIT HIT

Intenta respectar ao maximo a programacion establecida, eso implica orde das sesions e descansos.

« Se é posible, adestra pola mafna forza e pola tarde resistencia. Se tes que facelo todo na mesma sesion, o
recomendable é 1° FORZA e 2° RESISTENCIA.

» Evita realizar adestramentos de resistencia dous dias seguidos, descansa polo menos 48 horas.
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PASO 3: Analiza o programa de adestramento

ADESTRAMENTO FORZA- NIVEL AVANZADO (SEN MATERIAL)

Ejercicios CORE
4-6 series de 10-12”

Fondos de brazo Remo invertido en barra Plancha frontal
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Zancada frontal Ponte unha perna Zancada lateral Plancha lateral

*Estos son programas de adestramento orientativos para previr a perda de condicion fisica debido & imposibilidade de realizar actividade fisica a causa da crisis
do COVID-19. Ante calquera dubida deberéas consultar cun profesional cualificado (graduado CAFYD).
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PASO 3: Analiza o programa de adestramento

ADESTRAMENTO FORZA - NIVEL AVANZADO (BANDAS ELASTICAS)

Ejercicios CORE
4-6 series de 10-12”

Empuxe horizontal / Empuxe vertical Plancha frontal
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Sentadillas / Zancada frontal Ponte duas pernas Zancada lateral Plancha lateral

*Estos son programas de adestramento orientativos para previr a perda de condicion fisica debido & imposibilidade de realizar actividade fisica a causa da crisis
do COVID-19. Ante calquera dubida deberéas consultar cun profesional cualificado (graduado CAFYD).
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ﬂ"L“ PASO 3: Analiza o programa de adestramento

ADESTRAMENTO RESISTTENCIA NIVEL AVANZADO

Cada blogue esta composto por 6 series de 12” a maxima intensidade con 48” de recuperacion.

Realizar sprint ou si non é posible skipping de rodillas (variar skipping baixo e alto).
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