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GRUPOS MUSCULARES

CARGA DEL TRABAIO PARA LA RESISTENCIA AEROBICA

OBIETIVD DEL PLAN

TIEMPC

METODO

AUMENTC DE MASA MUSCULAR

15 3 20 minutos

Continuo Uniforme o Variable y Fraccionado por Intervalo o Repeticidn,

20 2 30 minutos

Continuo Un

iforme ¢ Varjable

m TONMIFICAR

y

REDUCR TEIDO GRASO

45 minutos 0 mas

Continug Uniforme

CARGA DEL TRABAJO PARA LA FUERZA

@Wmm.w.mw&m mmm- PLAN SERIES REPETICIONES CONTRACCION PESO A
MOVIUZAR
AUMENTO DE MASA MUSCULAR 3z 4 6312 AUXOTONICA {Lenta) Alto
TONIFICAR 23 3 13230 ISOTONICA Medic
(Dindmica}
FORTALECER SOBREPESC 13 3 13230 ISOTONICA Medio y Bajo
MUSCULDS ¥ {Dinarmica)
, CBESISDAD O ia 3 20 Segundos en ISOMETRICA Pesoc Corporal
ARTICULACIONES PROBLEMAS >nwm~m.:ﬂm (Estdtica) i
. MUSCULCARTICULARES j




