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Plan de entrenamiento, 4 dias

Ejemplo: torso / pierna, cada grupo muscular dos veces por semana

CLIENTE SEMANA / FECHA

OBJETIVO LIMITACIONES
DiAS POR SEMANA EJERCICIOS SERIES POR SEMANA RPE MEDIO
4 24 67 8,4

DiA 3 DiA 4
Torso A Pierna A Torso B Pierna B

o Dia 1: Torso A

EJERCICIO SERIES REPS TEMPO RPE DESCANSO CARGA NOTAS

Press de banca con barra 3 6a8 3-1-1-0 8 2 a3 min
Remo con barra inclinado 3 8a10 2-1-1-0 8 2 min
Press militar con mancuernas 3 8al10 2-0-1-0 8 2 min
Jaldén al pecho 3 10a12 2-1-1-0 8 90s
Extension de triceps en polea 2 10a12 2-0-1-0 9 60s

Curl de biceps con
mancuernas

2 10a12 2-0-1-0 9 60s

o Dia 2: Pierna A

EJERCICIO SERIES REPS TEMPO RPE DESCANSO [e7:Y3{c7.\ NOTAS

Sentadilla con barra 3 6a8 3-1-1-0 8 2 a3 min
Peso muerto rumano S 8a1l10 3-1-1-0 8 2 min
Prensa de piernas 3 10a12 2-0-1-0 8 2 min
Curl femoral tumbado g 10a12 225=1=0) 9 90s
Gemelos de pie 3 12a15 2-1-1-1 9 60 s
Plancha S 30a45s isométrico 8 60s

Cdémo leerlo: RPE 8 significa que al final de la serie podrias haber hecho unas 2 repeticiones mas. El tempo son los segundos
de bajada, pausa, subida y pausa (3-1-1-0 = 3 de bajada, 1 de pausa, 1 de subida, sin pausa arriba). Las cargas se dejan en
blanco porque cambian en cada cliente. Es un ejemplo general, no un plan para una persona concreta.

Plantilla gratuita de Scraler (scraler.com). El plan de ejemplo es un punto de partida general, no un plan para
una persona concreta. Si el cliente tiene una lesién o una enfermedad, consulta antes con un médico. Base:
Ministerio de Sanidad (fortalecimiento muscular al menos 2 dias a la semana), Schoenfeld et al. 2016 Hecho con Scraler, software de
(frecuencia), Schoenfeld et al. 2017 (series semanales), Zourdos et al. 2016 (RPE y repeticiones en reserva). coaching para entrenadores - 1/5
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Plan de entrenamiento, 4 dias

Ejemplo, continuacion: torso B y pierna B

CLIENTE SEMANA / FECHA

OBJETIVO LIMITACIONES
DiAS POR SEMANA EJERCICIOS SERIES POR SEMANA RPE MEDIO
4 24 67 8,4

DiA 1 DiA 2
Torso A Pierna A Torso B Pierna B

e Dia 3: Torso B

EJERCICIO SERIES REPS TEMPO RPE DESCANSO CARGA NOTAS

Press inclinado con

3 8al10 3-0-1-0 8 2 min
mancuernas
Dominadas o jalén agarre 3 6210 2.1-1-0 8 > min
cerrado
Elevaciones laterales 3 12a15 2-0-1-0 9 60 s
Remo sentado en polea 3 10a12 2-1-1-0 8 90 s
Face pull 2 12a15 2-1-1-0 9 60 s
Fondos o extensién de triceps 5 10a12 2-0-1-0 9 60 s

sobre la cabeza

n Dia 4: Pierna B

EJERCICIO SERIES REPS TEMPO RPE DESCANSO CARGA NOTAS

Peso muerto con barra

R 3 5a8 2-0-1-1 8 2a3min

hexagonal o hip thrust
Zancada andando con 8 a 10 por

3 . 2-0-1-0 8 90 s
mancuernas pierna
Extensién de cuadriceps 3 10a12 2-1-1-0 9 90 s
Ad’ucifores 0 abductores en 5 12a15 5-1-1-0 o 60 s
maquina
Gemelos sentado 3 12a15 2-1-1-1 9 60 s

2

Plancha lateral 3 0 aljgos por isométrico 8 45 s

Regla de progresion: cuando el cliente llega al médximo del rango de repeticiones en todas las series, sube la carga el minimo
posible en la siguiente sesion y vuelve a empezar por el minimo del rango.

Plantilla gratuita de Scraler (scraler.com). El plan de ejemplo es un punto de partida general, no un plan para
una persona concreta. Si el cliente tiene una lesién o una enfermedad, consulta antes con un médico. Base:
Ministerio de Sanidad (fortalecimiento muscular al menos 2 dias a la semana), Schoenfeld et al. 2016 Hecho con Scraler, software de
(frecuencia), Schoenfeld et al. 2017 (series semanales), Zourdos et al. 2016 (RPE y repeticiones en reserva). coaching para entrenadores - 2/5
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COPIA EN BLANCO

Plan de entrenamiento, en blanco

Copia en blanco para rellenar, dias 1y 2

CLIENTE SEMANA / FECHA
OBJETIVO LIMITACIONES
SERIES, DiA 1 SERIES, DIiA 2 EJERCICIOS RPE MEDIO

() piat:
EJERCICIO SERIES REPS TEMPO RPE DESCANSO CARGA NOTAS

£) pia2:
EJERCICIO SERIES REPS TEMPO RPE DESCANSO CARGA NOTAS

Plantilla gratuita de Scraler (scraler.com). El plan de ejemplo es un punto de partida general, no un plan para
una persona concreta. Si el cliente tiene una lesién o una enfermedad, consulta antes con un médico. Base:
Ministerio de Sanidad (fortalecimiento muscular al menos 2 dias a la semana), Schoenfeld et al. 2016 Hecho con Scraler, software de
(frecuencia), Schoenfeld et al. 2017 (series semanales), Zourdos et al. 2016 (RPE y repeticiones en reserva). coaching para entrenadores - 3/5
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COPIA EN BLANCO

Plan de entrenamiento, en blanco

Copia en blanco para rellenar, dias 3y 4

CLIENTE SEMANA / FECHA
OBJETIVO LIMITACIONES
SERIES, DiA 3 SERIES, DiA 4 EJERCICIOS RPE MEDIO

ofa of 2 D GETTD
O pia3:
EJERCICIO SERIES REPS TEMPO RPE DESCANSO CARGA NOTAS

) pia 4:
EJERCICIO SERIES REPS TEMPO RPE DESCANSO CARGA NOTAS

Plantilla gratuita de Scraler (scraler.com). El plan de ejemplo es un punto de partida general, no un plan para
una persona concreta. Si el cliente tiene una lesién o una enfermedad, consulta antes con un médico. Base:
Ministerio de Sanidad (fortalecimiento muscular al menos 2 dias a la semana), Schoenfeld et al. 2016 Hecho con Scraler, software de
(frecuencia), Schoenfeld et al. 2017 (series semanales), Zourdos et al. 2016 (RPE y repeticiones en reserva). coaching para entrenadores - 4/5
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PROGRESION

Progresion y series semanales

Anota la carga durante 8 semanas y cuenta las series por musculo

CLIENTE SEMANA / FECHA
OBJETIVO LIMITACIONES
SERIES POR SEMANA GRUPOS CON 10 O MAS CAMBIO, SEMANA 1A 8 SEMANAS ANOTADAS

€D Progresién de carga (serie de trabajo mas pesada)

EJERCICIO S1 S2 S3 S4 S5 S6 S7 S8 CAMBIO

) Series por grupo muscular a la semana

GRUPO MUSCULAR TUS SERIES REFERENCIA ¢AJUSTAR?

Pecho menosde5 [ 5a9 (10 o més
Espalda menos de 5 5a9 (100mas
Hombros menosde5 [ 5a9 (10 o mas
Biceps menosde5 ) 5a9 (10 o mas
Triceps menosde5 ) 5a9 (10 o mas
Cudadriceps menosde5 ) 5a9 (10 o mas
Isquiotibiales y gliteos menosde 5 | (529 (10 o més
Gemelos menosde5 ) 5a9 (10 o més
Core menosde5 ) 5a9 (10 o mas

Una guia, no una norma: el metaandlisis de Schoenfeld et al. (2017) comparé menos de 5, de 5 a 9 y 10 o mas series por
musculo a la semana, y mas series semanales se asociaron, de media, con mas crecimiento muscular. Empieza con menos y
sube a lo largo de las semanas en lugar de empezar alto.

Plantilla gratuita de Scraler (scraler.com). El plan de ejemplo es un punto de partida general, no un plan para
una persona concreta. Si el cliente tiene una lesién o una enfermedad, consulta antes con un médico. Base:
Ministerio de Sanidad (fortalecimiento muscular al menos 2 dias a la semana), Schoenfeld et al. 2016 Hecho con Scraler, software de
(frecuencia), Schoenfeld et al. 2017 (series semanales), Zourdos et al. 2016 (RPE y repeticiones en reserva). coaching para entrenadores - 5/5



