Handy Gym ELITE

o PLANES DE
ENTRENAMIENTO




LEYENDA:

d} Tiempo de trabajo

Modalidad: vertical (Pasar de un ejercicio a otro)

Modalidad: horizontal (Realizar todas las series del mismo ejercicio antes de pasar al siguiente)
Tipo de carga: baja (discos amarillos) / media (discos azules)

Tipo de anclaje: maquina en mano / maquina anclada.

Video de ejecucién y agarres con Handy Gym ELITE


https://www.youtube.com/watch?v=VziOtN8qhX4
https://www.youtube.com/watch?v=VziOtN8qhX4

Plan de entrenamiento para cuerpo completo
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Handy Gym ELITE



HIPERTROFIA | Plan de entrenamiento Handy Gym ELITE
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HIPERTROFIA | Plan de entrenamiento Handy Gym ELITE
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N° de series: 3 - &4 | Descanso entre ejercicios: 90" | Modalidad: horizontal | Carga: media - baja
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HIPERTROFIA | Plan de entrenamiento Handy Gym ELITE

ESTIRAMIENTO 111 S0

N° de series: 1

-
| “ﬁ-. | '
f l aa
ESTIRAMIENTO ESTIRAMIENTO ESTIRAMIENTO DE PECTORAL Y
ZONA CERVICAL ZONA DORSAL CAPSULA DEL HOMBRO

A 20" M 20" D 20" por lado




HIPERTROFIA | Plan de entrenamiento Handy Gym ELITE
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Plan de entrenamiento para

CARDIOVASCULAR

Handy Gym ELITE



CARDIOVASCULAR | Plan de entrenamiento Handy Gym ELITE

CALENTAMIENTO
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CARDIOVASCULAR | Plan de entrenamiento Handy Gym ELITE

ENTRENAMIENTO (200020

N° de series: &4 | Descanso entre ejercicios: 120" | Modalidad: vertical
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CARDIOVASCULAR | Plan de entrenamiento Handy Gym ELITE
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Plan de entrenamiento para

FUERZA

Handy Gym ELITE



FUERZA | Plan de entrenamiento Handy Gym ELITE
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FUERZA | Plan de entrenamiento Handy Gym ELITE

ENTRENAMIENTO (LA

N° de series: 3-5 | Descanso entre series: 180" | Modalidad: horizontal | Carga: media
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FUERZA | Plan de entrenamiento Handy Gym ELITE
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FUERZA | Plan de entrenamiento Handy Gym ELITE
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Plan de entrenamiento para

POTENCIA

Handy Gym ELITE



POTENCIA | Plan de entrenamiento Handy Gym ELITE
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POTENCIA | Plan de entrenamiento Handy Gym ELITE

ENTRENAMIENTO (LA

N° de series: 3-5 | Descanso entre series: 180" | Modalidad: horizontal | Carga: media
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POTENCIA | Plan de entrenamiento Handy Gym ELITE
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POTENCIA | Plan de entrenamiento Handy Gym ELITE
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Plan de entrenamiento para

RESISTENCIA

Handy Gym ELITE



RESISTENCIA | Plan de entrenamiento Handy Gym ELITE
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RESISTENCIA | Plan de entrenamiento Handy Gym ELITE

ENTRENAMIENTO (LA

N° de series: 3 - &4 | Descanso entre ejercicios: 60" | Descanso entre series: 120" | Modalidad: horizontal | Carga: baja
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RESISTENCIA | Plan de entrenamiento Handy Gym ELITE
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RESISTENCIA | Plan de entrenamiento Handy Gym ELITE
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