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@ TEL. 635 338 225

‘OBSERVACIONES:

IMPORTANTE SOBRE DESCARGAS: La semana de descarga es solo una previsién en el mapa en el que indicamos un descenso de trabajo que puede ser en volumen, intensidad, repeticiones, etc.
Las descargas vienen pautadas a final del mesociclo, pero son algo muy personal y va a depender del atleta. Muchas veces coinciden con el momento exacto en que hacen falta, pero si se estd en una

i de rendimiento, no hay fatiga y creemos que podemos seguir p llegada la pendiltima semana del iclo, p volver 1-2 microciclos atrés y repetir tantos
microciclos como creamos que podemos seguir sacando buen rendimiento. NO ES OBLIGATORIO REALIZARLA CUANDO VIENE PAUTADA.
Casi siempre se puede exprimir un poco més el mesociclo, ya que a veces incluso necesitamos 1-2 microciclos para empezar a exprimir el mesociclo. esto es decision del atleta en consenso con el Coach, por ello
el feedback es tan importante.

TOP SET/BACK OFF: HABRA UNA SERIE PRINCIPAL (TOP SET) A BAJAS REPETICIONES (6 a 8 p.je.) DONDE LLEVAREMOS UNA CARGA ALTA Y LA EJECUTAREMOS A RIR 1-0. A CONTINUACION, HABRAN SERIES (BACK OFF) A REPES
MAS ALTAS (8 a 12 p.ej.) DONDE BAJAREMOS UN POCO LA CARGA PARA EJERCUTAR A RIR 1-0.AL PRINCIPIO INTENTAREMOS AJUSTRA LA CARGA PARA IR A RIR 1-0 EN LA PARTE BAJA DE REPETICIONES E INTENTAR IR
PROGRESANDO EN REPETICIONES SEMANA A SEMANA. UNA VEZ LLEGUEMOS A LA PARTE ALTA DE LAS REPES (8 EN T.S. Y 12 EN B.0.), SUBIREMOS A LA SIGUIENTE CARGA E INICIAREMOS LA PROGRESION POR LA PARTE BAJA DE
LAS REPETICIONES DE NUEVO.




EL METODO

oe JESUS VARELA

FASF GAMMA

ENTRENAMIENTO C: V MACROCICLO (12Mesociclo) ADAPT TECN FUERZA | ( EMPUJES CON PRIORIDAD EN PECHO )

SiLBg

VYN

MICROCICLO 1° 20 32 42 52 62 7° 8¢
Fecha
Peso por la maiiana en ayunas
Calidad del entrenamiento
del (1)al(10)
Minutos / horas de entrenamiento
INDICACIONES MESOCICLO:
12MICROCICLO 2°MICROCICLO 32MICROCICLO 4°MICROCICLO 52MICROCICLO 62MICROCICLO 72MICROCICLO D:i‘;i\:?ff
SERIES & REPETICIONES TARGET Series Rep. Series Rep. Series Rep. Series Rep. Series Rep. Series Rep. Series Rep. Series Rep.
PRESS TUMBADO HAMMER Y 12RM@ 12RM@ 12RM@ 12RM@ 10RM@ 10RM@ 10RM@ 10RM@
2X RIR 2 3X | RR2 3X | RR2 4X | RIR2 4X |rRrR21| 3X |RrRR2:1| 3X | RR1 2X RIR1
PRESS INCLINADO MANCUERNAS 40%aproy 1.MANC HAMMER 1.MANC HAMMER 1.MANC HAMMER 1.MANC HAMMER
Kg. Rep. Kg. Rep. Kg. Rep. Kg. Rep. Kg. Rep. Kg. Rep. Kg. Rep. Kg. Rep.
12 Serie
22 Serie
32 Serie
42 Serie
RIR CONSTANTE TODAS SERIES |
Tiempo de pausa entre series | 2'00 a 3'00 2'00 a 3'00 2'00 a 3'00 2'00 a 3'00 2'00 a 3'00 2'00 a 3'00 2'00 a 3'00 2'00 a 3'00
JUMP SET 12
APERTURAS POLEAS SENTADO 15 RM@ 15 RM@ 15 RM@ 15 RM@ 13 RM@ 13 RM@ 13 RM@ 13 RM@
3X |12a14| 3X |12a14| 33X |13a15| 3X |13a15| 3X |11a12| 33X |11a12| 2X |12a13| 2X |12a13
CRUCIFIX BANCO 402 15 RM@ 15 RM@ 15 RM@ 15 RM@ 13 RM@ 13 RM@ 13 RM@ 13 RM@
3X |12a14| 3X |12a14| 3X |13a15| 3X |13a15| 3X |12a13| 33X |12a13| 2X |12a13| 2X |12a13
CRUCIFX MANC CRUCIFX MANC CRUCIFX MANC CRUCIFX MANC
Kg. Rep. Kg. Rep. Kg. Rep. Kg. Rep. Kg. Rep. Kg. Rep. Kg. Rep. Kg. Rep.
12 Serie
22 Serie
32 Serie
12 Serie
22 Serie
32 Serie
Tiempo de pausa J.SET 90" 22'00 90" 2 2'00 90" 22'00 90" 22'00 90" 22'00 90" 22'00 90" 2 2'00 90" 22'00
INCLINADO MANC INCLINADO MANC INCLINADO MANC INCLINADO MANC
FONDOS FOCUS PECTORAL (P.PESO BILBO 1X 8-10 BILBO 1X 8-10 BILBO 1X 8-10
CORP) 2X |rir12| 2X |ix12:1s) 2X [rRir1-2| 2X |ix12-15| 2X | RLR1 | 2X |ix12-15] 1X | BwBo | 1X | 1x10
PRESS INCLINADO MANCUERNAS 402aproy 8a12 RIR 1 8a12 RIR 1 8a12 RIR 1
Kg. Rep. Kg. Rep. Kg. Rep. Kg. Rep. Kg. Rep. Kg. Rep. Kg. Rep. Kg. Rep.
12 Serie Serie Bilbo (Peso corporal)
23 Serie LASTRADA LASTRADA LASTRADA
TOP SET & BACK OFF TOP SET & BACK OFF TOP SET & BACK OFF
Tiempo de pausa entre series 90" a 2'00 2'00 90" a 2'00 2'00 90" a 2'00 2'00
JUMP SET 22
DEAD FRANCES Z SOBRE BANCO 10 RM@ 10 RM@ 10 RM@ 10 RM@ 8 RM@ 8 RM@ 8 RM@ 8 RM@
PLANO 3X 8 3X | 8a9 | 3X | 8a9 | 3X |9a10 | 3X 6 3X | 6a7 | 3X | 6a7 | 2X | 7a8
DEAD CURL 10 RM@ 10 RM@ 10 RM@ 10 RM@ 8 RM@ 8 RM@ 8RM@ 8 RM@
3X 8 3X | 8a9 | 3X | 8a9 | 3X [9a10 | 3X 6 3X | 6a7 | 3X | 6a7 | 2X | 7a8
Kg. Rep. Kg. Rep. Kg. Rep. Kg. Rep. Kg. Rep. Kg. Rep. Kg. Rep. Kg. Rep.
12 Serie
22 Serie
32 Serie
12 Serie
22 Serie
32 Serie
Tiempo de pausa J.SET 90" a 2'00 90" a 2'00 90" a 2'00 90" a 2'00 90" a 2'00 90" a 2'00 90" a 2'00 90" a 2'00
VOLUMEN TOTAL SERIES | 16SERIEs | 17SERIES | 17SERIES | 18SERIES | 18SERIES | 17SERIES | 14SERIES | 11 SERIES
PECH / DELT / BRAZ | 7/3/6 | 8/3/6 | 8/3/6 | 9/3/6 | 9/3/6 | 8/3/6 | 6/2/6 | 5/2/4

iiiPOR FAVOR, SIEMPRE LOS REDONDEOS DE AJUSTES DE CARGAS A LA BAJA




EL METODO

oe JESUS VARELA

FASF GANMMA

ENTRENAMIENTO E: V MACROCICLO (42MESOCICLO) ADAPT TECNICA AFUERZA | (PULL + PUSH + RECORDATORIOS)

SiLBg

VYN

Fecha
Peso por la mafiana en ayunas
Calidad del entrenamiento
del(1)al(10)
Minutos / horas de enti
INDICACIONES MESOCICLO:
DESCARGA
12MICROCICLO 2°MICROCICLO 32MICROCICLO 42MICROCICLO 52MICROCICLO 62MICROCICLO 72MICROCICLO PARCIAL
SERIES & REPETICIONES TARGET Series Rep. Series Rep. Series Rep. Series Rep. Series Rep. Series Rep. Series Rep. Series Rep.
CRUNCH INVERTIDO
2X |RIR2-1| 2X |RIR2-1| 2X [RIR2-1| 2X |RIR2-1| 2X | RIR1 2X | RIR1 2X | RIR1 2X | RIR1
Kg. Rep. Kg. Rep. Kg. Rep. Kg. Rep. Kg. Rep. Kg. Rep. Kg. Rep. Kg. Rep.
12 Serie
22 Serie
Tiempo de pausa entre series 90" 90" 90" 90" 90" 90" 90" 90"
REMO GIRONDA AL EXTERNON 12RM@ 12RM@ 12RM@ 12RM@ 10RM@ 10RM@ 10RM@ 10RM@
2X | rr2 [ 3X | rr2 | 3X | rr2 | 3X | RR2 | 3X |RrR21| 3X |rRR221| 2X | RR1 | 2X | RR1
Kg. Rep. Kg. Rep. Kg. Rep. Kg. Rep. Kg. Rep. Kg. Rep. Kg. Rep. Kg. Rep.
12 Serie
22 Serie
32 Serie
RIR CONSTANTE TODAS SERIES
Tiempo de pausa entre series 2'00 a 3'00 2'00 a3'00 2'00 a 3'00 2'00 a 3'00 2'00 a 3'00 2'00 a 3'00 2'00 a 3'00 2'00 a 3'00
PRESS INCLINADO MULTIPOWER 12RM@ 12RM@ 12RM@ 12RM@ 10RM@ 10RM@ 10RM@ 10RM@
PRESS TUMBADO HAMMER 2X | rr2 [ 2X | mr2 | 3X | rr2 | 3X | rRR2 | 3X |rR21| 3X |rRR21| 2X |RR21| 2X | RR1
HAMMER MULTP HAMMER MULTP HAMMER MULTP HAMMER MULTP
Kg. Rep. Kg. Rep. Kg. Rep. Kg. Rep. Kg. Rep. Kg. Rep. Kg. Rep. Kg. Rep.
12 Serie
22 Serie
32 Serie
RIR CONSTANTE TODAS SERIES
Tiempo de pausa entre series 2'00 a 3'00 2'00 a 3'00 2'00 a 3'00 2'00 a 3'00 2'00 a 3'00 2'00 a 3'00 2'00 a 3'00 2'00 a 3'00
ELEV LAT MANC SENTADO 15 RM@ 15 RM@ 15 RM@ 15 RM@ 13 RM@ 13 RM@ 13 RM@ 13 RM@
DOBLE ELEV LAT OE PIE CON MUREQUERAS 2X |12a1a| 2X |12a14| 2X |13a15| 2X |13a1s | 2X |12a13| 2X |12a13| 2X [12a13| 2X |12a13
POLEAS ALTURA MURECAS APROX MANC POLEAS MANC POLEAS MANC POLEAS MANC POLEAS
Kg. Rep. Kg. Rep. Kg. Rep. Kg. Rep. Kg. Rep. Kg. Rep. Kg. Rep. Kg. Rep.
12 Serie
22 Serie
Tiempo de pausa entre series 2'00 2'00 2'00 2'00 2'00 2'00 2'00 2'00
JUMP SET 1
JALON AL PECHO AG PRONO CON INCLINACIO
OF ToRSO oE UNOS 30°aprox 2X | 1215 [ 2X | 1215 2X | 12115 | 2X | 1215 | 2X | 1114 | 2X | 1114 | 2X | 1114 | 2X | 1114
FOCO CINTURA ESCAPULAR
APERTURAS INCLINADAS 302 POLEAS BAJAS
nperturassenanomaquina | 2X | 12-15 | 2X | 12-15 | 2X | 12-15 | 2X | 12-15 | 2X | 12-15 | 2X | 12-15 | 2X | 12-15| 2X | 1215
POLEAS MAQUINA POLEAS MAQUINA POLEAS MAQUINA POLEAS MAQUINA
Kg. Rep. Kg. Rep. Kg. Rep. Kg. Rep. Kg. Rep. Kg. Rep. Kg. Rep. Kg. Rep.
12 Serie
22 Serie
12 Serie
22 Serie
TOP SET & BACK OFF
RIR 1 CONSTANTE MUCHO 0JO EHH
Tiempo de pausa entre series 2'00 2'00 2'00 2'00 2'00 2'00 2'00 2'00
JUMP SET 1
CURL BAYASI
2X | 12115 [ 2X | 12115 | 2X | 12-15( 2X | 1215 2X | 1124 [ 2X | 1114 | 2X | 1114 2X | 1114
DOBLE EXT POLEA CRUZADA
2X | 1215 | 2X | 1215 | 2X | 1215 | 2X | 125 | 2X | 1124 | 2X | 114 | 2X | 1124 | 2X | 114
Kg. Rep. Kg. Rep. Kg. Rep. Kg. Rep. Kg. Rep. Kg. Rep. Kg. Rep. Kg. Rep.
12 Serie
22 Serie
12 Serie
22 Serie
TOP SET & BACK OFF
RIR 1 CONSTANTE MUCHO 0JO EHH
Tiempo de pausa entre series 2'00 2'00 2'00 2'00 2'00 2'00 2'00 2'00
VOLUMEN TOTAL SERIES | 16series | 17series |  18series |  18series |  18semies |  18sers |  16SERIES | 16SERIES |
ABD / CINT.ESCAP / PECH /DELT/BRZ |___2/4/4/2/4 | 2/5/4/2/4 | 2/5/5/2/4 | 2/5/5/2/4 | 2/5/5/2/4 | 2/5/5/2/4 | 2/4/4/2/4 | 2/4/4/2/4 |

POR FAVOR

SIEMPRE, SIEMPRE LOS REDONDEOS DE AJUSTES DE CARGAS A LA BAJA !!!



