REAL CLUB PADEL MARBELLA

Programa de entrenamiento

Introduccion

Desde Real club padel Marbella queremos introducir nuestro programa intermedio de entrenamiento. En
esta rutina podras contar con videos de acerca de cada ejercicio y diferentes herramientas que te ayudaran en

tu camino hacia tu objetivo .

Conseguiras mejorar marcas.
Perfeccionar la técnica para seguir avanzando.
Conseguir mejorar tu rendimiento en la alta intensidad

Calentamiento

Mobilidad ——— @

Activacion

Mobilidad Cadera
Mobilidad Hombro

Mobilidad Toracica

Activacion cadera

Entrenamiento

Sesion A-Torso

Maquina pectoral tumbado
Press inclinado nautilus
Press francés mancuerna
Jaloén polea

Remo bajo

Biceps polea barra

Todos los gjercicios tienen video de su ejecucion.

Series Reps

~ 1x10/ 2x12

> 3x12

> 3x14-16

> 2x10-12

> 3x12-14/1x15
> 3x12-14



https://youtube.com/shorts/CfqGTEUPpPo?feature=share
https://www.youtube.com/shorts/XmOxI1re8yQ
https://youtube.com/shorts/RAN3D7PY0qY?feature=share
https://youtube.com/shorts/KZ-zLDHu2KU?feature=share
https://youtube.com/shorts/rqqto8OcHXI?feature=share
https://youtube.com/shorts/roAeVBWfa7U?feature=share

REAL CLUB PADEL MARBELLA

Sesion B - Pierna

Sentadilla power smith
Prensa inclinada

Zancadas con mancuerna

Peso muerto rumano mancuerna

Femoral sentado

Sesion C-Torso

Press plano nautilus pectoral
Triceps "overhead" en polea
RemoenT

Biceps bayasian

Press hombro maquina

Elevacion lateral mancuerna + vuelos mancuerna

Sesion D - Pierna

Peso muerto rumano Maquina
Femoral de pie

Prensa declinada

Extension cuadriceps

Sentadilla sysy

Crunch polea alta

Series
1x8/2x10

Reps

3x12
3x14-16
2x10-12 3x12-

14/ 1x15

Series Reps
1x10/1x12

4x12

2x10-12

4x12

3x12/1x15

3x12-14

Series Reps
1x8/2x10
1x10/2x12
1x10/2x13-15
2x12-

3x12-14

3x12-14

Opciones de division

La base de este programa es la de alternar A-B-C-D. Se podra tener un dia de descanso entre
medio en caso de que no haya una buena recuperacion u otro motivo. Seran 5 dias de
entrenamiento con dos de descanso.

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
A B C D A
B C D A B

Bise

Técnicas de intensidad
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Técnica de intensidad donde alternaremos ejercicios, en este caso serian dos. En los
ejercicios donde haya un "+" los realizaremos seguidos uno de otros sin descanso.



https://youtube.com/shorts/ONG_61ls9Bc?feature=share
https://youtube.com/shorts/REC2ljd6p0o?feature=share
https://youtube.com/shorts/hWLtVZshkI8
https://youtube.com/shorts/WOC3bGjUKYA?feature=share
https://youtube.com/shorts/w2lwwbSJ5eo
https://youtube.com/shorts/vzfaDoHGbvw?feature=share
https://youtube.com/shorts/Cj-bSo7qhRY?feature=share
https://youtube.com/shorts/F17ojKJK9mU
https://www.youtube.com/shorts/LQ0xLczPpY4
https://youtube.com/shorts/1BZ_E_jhqXY?feature=share
https://www.youtube.com/shorts/Qwc-zCdcxdc
https://youtube.com/shorts/iegKe5xCcHQ
https://youtube.com/shorts/H8fvavtB8Hk?feature=share
https://www.youtube.com/shorts/ksYmgcbYgkA
https://youtube.com/shorts/kGzwoov-90I?feature=share
https://youtube.com/shorts/dct1WStz0DU?feature=share
https://youtube.com/shorts/MkkDGUpOYow
https://youtube.com/shorts/0jq7MvZ1TEY

Notas

Orden de los ejercicios

Intenta mantener el orden de los ejercicios,
salvo que las maquinas o el material se esté
usando

Descanso

Descansa lo que necesites para rendir
bien en la proxima serie.
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¢Puedo realizar otros ejercicios?

Por supuesto! Todo se tiene que adaptar a ti y si te sientes mas agusto con otros
ejercicios, adelante. Este programa es solo algo orientativo.

¢Cuanto dura cadarepeticion?

No hay un tiempo estimado exacto por que dependera de lo que queramos
conseguir pero nuestro consejo seria 2 segundos de subida y 3 segundos
de bajada.

¢Como puedo saber cual es el ejercicio?

Tendras un video pulsando en el boton de youtube que te indicara donde esta
la maquinay la ejecucion del ejercicio.

¢COomo podria mejorar mas?

Siempre se puede puede mejorar y en este caso te recomendamos un
entrenador personal que te guie en el proceso hacia tu objetivo.

Si quieres ir al siguiente nivel te facilitamos nuestro numero para mas
informacion.

(©) Recepcion +34 6514393 95




5 PASOS PARA

PROGRESAR
EN EL

GIMNASIO

DISFRUTA DEL PROCESO

ENTRENA CON INTENSIDAD

APUNTATUS MARCAS

SE CONSTANTE

CONTROLA TUESTRES

Descubre mas entuapp
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https://realclubpadelmarbella.com/

