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RUTINA DE EQDI'AS

——— RECOMENDACIONES ——

/¢  Estarutina estd creada por un equipo de expertos especializados en éste equipamiento.

.\f/ Los ejercicios y duraciones estdn basados en estudios para un tipo de persona media. Si
lo consideras necesario, puedes reducir o aumentar la intensidad y duracion de los
ejercicios para personahzarlos adn mds a tu estilo.

q_ En entrenamientos de rehabilitacion se recomienda reducir la intensidad de los
ejercicios segtin cada necesidad. Si lo necesitas puedes ponerte en contacto con
nosotros para ayudarte a resolver cualquier duda mediante nuestros canales de ayuda.

( ) Recuerda que si tienes cualquier duda sobre los ejercicios o la rutina, puedes ponerte
| en contacto con nosotros mediante nuestros canales oficiales.
jEstaremos encantados de ayudarte! . 1

o //'
Q' +34 67488 2119 i355 DQ&J/

.'_‘ ' @ powerhands.comunidad@gmail.com
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A~
WSS SEMANA T

/@\ OBJETIVO PRINCIPAL:

-~ Introduccién al pack Hand
grip y entrenamiento basico

DURACION DE CADA SESION:

8 - 10 minutos

DIA1 ) ENTRENAMIENTO DE FUERZA DE AGARRE

= ® > r
EJERCICIO TIEMPO VELOCIDAD REPETICIONES
Agarrey .
apertura 30 Seg : CEIE 2 por cada brazo
Agarre fijo 30 Seg Baja 2 por cada brazo

——

DiA 2 ) ENTRENAMIENTO DE RESISTENGIA-

X ® (=i o
EJERCICIO TIEMPO VELOCIDAD REPETICIONES
Aga;:gs?gna'ta 30 Seg Baja 2 por cada brazo

gﬁﬁfjfg‘ 30 Seg Baja 2 por cada brazo

DIA 3 -/ ENTRENAMIENTO DE GOORDINAGI_ﬂN

X ® (=i o
EJERCICIO TIEMPO VELOCIDAD REPETICIONES
:rly;?:;?vr; 30 Seg CEIE 2 por cada brazo
Pulsacion 30 Seg Baja 2 por cada brazo

sincronizada

DIA 4 ) ENTRENAMIENTO DE FLEXIBILIDAD

X ® (=i o
EJERCICIO TIEMPO VELOCIDAD REPETICIONES
E’étrﬁgfé‘t’g 30 Seg Baja 3 por cada brazo
Extension B LA,

fija 30 Seg CEIE 3 por cada brazo
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oSS SEMANA 2

/@\ OBJETIVO PRINCIPAL: c DURACION DE CADA SESION:
>~/ aumentodela :
intensidad y duracién 10 - 15 minutos

de los ejercicios

DIA1 ) ENTRENAMIENTO DE FUERZA DE AGARRE

' O (=i ro
EJERCICIO TIEMPO VELOCIDAD REPETICIONES
Agdaergggle 45 Seg : Media 2 por cada brazo
Agarre fijo 45 Seg Media 2 por cada brazo

——

DiA 2 ) ENTRENAMIENTO DE RESISTENGIA-

x O (=i rJ
EJERCICIO TIEMPO VELOCIDAD REPETICIONES
Aguante en .
gcierre 45 Seg Media 2 por cada brazo
Agarre en ERA gy AT AT
apertura 45 Seg Media 2 por cada brazo

—

DIA 3 -/ ENTRENAMIENTO DE GOORDINAGI_ﬂN

x O (=i p
EJERCICIO TIEMPO VELOCIDAD REPETICIONES
Pulsacion por x
repeticion 45 SegA : Media 2 por cada brazo
Pulsacion X
sincronizada 45 Seg Media 2 por cada brazo

—

DIA 4 ) ENTRENAMIENTO DE FLEXIBILIDAD

x ® (=i o
EJERCICIO TIEMPO VELOCIDAD REPETICIONES
Extension i
desde cierre 45 Seg Media 3 por cada brazo
Extension Py,

HE 45 Seg Media 3 por cada brazo

—



7~
<hands SEMANA 3

N hands e

/7S\ OBJETIVO PRINCIPAL:

&/ mayor aumento de la
intensidad y duracion
de los ejercicios

c DURACION DE CADA SESION:

15 - 18 minutos

DIA1 ) ENTRENAMIENTO DE FUERZA DE AGARRE

EJ;RYC'IQO Tllg?PO VELO_((?\IT'JAD REPE‘:I:EIJONES
;‘gg,{{&rlg 1:30 Min Media 3 por cada brazo
Agﬁdrgsde 1:30 Minii . Media 3 por cada brazo
DiA 2 oy ENTRENAMIENTO DE RESISTENGIA "

Y ©) (S G5
EJERCICIO TIEMPO VELOCIDAD REPETICIONES
Aga;:gs?gna'ta 1:30 Min Media 3 por cada brazo
Aglé?erﬁz ! 1:30 Minﬁi 7 Media 3 por cada brazo

DIA 3 -/ ENTRENAMIENTO DE GOORDINAGI_ﬂN 7

X ® (=i o
EJERCICIO TIEMPO VELOCIDAD REPETICIONES
Pulsacion A i
progresiva 1:30 Min Media 3 por cada brazo
Pulsacién por i X :
repeticion 1:30 Min Media 3 por cada brazo |

DIA4 , ENTRENAMIENTO DE FLEXIBILIDAD
(= )

EJERCICIO TIEMPO VELOCIDAD REPETICIONES
Extension 5 )
completa 1:30 Min Media 3 por cada brazo
Extension i R X -

desde cierre 1:30 Min Media 3 por cada brazo
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WSS SEMANA 4

/7S OBJETIVO PRINCIPAL: DURACION DE CADA SESION:
=/ Entrenamiento de ‘
alta intensidad 18 - 20 minutos

DIA1 ) ENTRENAMIENTO DE FUERZA DE AGARRE

Y @, (=i ro
EJERCICIO TIEMPO VELOCIDAD REPETICIONES
Agarre fijo 2 Min Alta 3 por cada brazo
Agdaerggscle 2 Min Alta 3 por cada brazo

——

DiA 2 ) ENTRENAMIENTO DE RESISTENGIA-

¥ ® (=i o
EJERCICIO TIEMPO VELOCIDAD REPETICIONES
Agarre en :
apertura 2 Min Alta 3 por cada brazo

Aglé?erﬁzen 2 Min Alta 3 por cada brazo

DIA 3 -/ ENTRENAMIENTO DE GOORDINAGI_ﬂN

X ® (=i o
EJERCICIO TIEMPO VELOCIDAD REPETICIONES
Pulsacion '
sincronizada 2 Min Alta 3 por cada brazo
Pulsacién por A Wy R
repeticion 2 Min Alta 3 por cada brazo

DIA 4 ) ENTRENAMIENTO DE FLEXIBILIDAD

X ©) (=i )
EJERCICIO TIEMPO VELOCIDAD REPETICIONES
Extension A
fija 2 Min Alta 3 por cada brazo
Brazo ARk

extendido 2 Min Alta 3 por cada brazo




