
HELEM_ALEMAN.COACH

WARRIOR
PRINCESS

Entrenamiento 

SIMPLE
Nivel



Abductor ( abrir ) = 4 SERIES / 20 REPS 
 

Sentadilla sumo en Multipower = 3 SERIES / 15 REPS 

 
Hiptruths en máquina o con barra = 4 SERIES / 12 REPS 

 
Patada vertical en Multipower (en su defecto con banda de alta
intensidad o con pesa tobillera) = 3 SERIES / 20 REPS 

 
Buenos días en multipower de rodillas = 3 SERIES / 15 REPS
 

Peso muerto Rumano unilateral = 3 SERIES / 12 REPS  

 
Patada atrás en polea baja con tobillera = 3 SERIES / 15 REPS  
 

Patada lateral pierna cruzada en polea baja con tobillera = 3
SERIES / 15 REPS 
 

HTTPS://YOUTUBE.COM/SHORTS/VW32LCBYYRI?SI=0RZYWI-BS0G1NLK_

HTTPS://YOUTUBE.COM/SHORTS/VW32LCBYYRI?SI=0GY3WGOVKHONYJRR

HTTPS://YOUTU.BE/UJFMRWKMO0M?SI=Z1RODBNAXOTMQOBAN

HTTPS://YOUTU.BE/X0CVIAWO27E?SI=KRSTLWVC5V6X7OBX

HTTPS://YOUTU.BE/ZSZLI8IC00A?SI=K6X5MUC13D8EXEHW

HTTPS://YOUTU.BE/5ZNA5BVU1LK?SI=XAJGC2QT5KFWTHFM

HTTPS://YOUTUBE.COM/SHORTS/MXYBNKRRSLI?SI=ZJ6-VPO-FU5JRESJ

HTTPS://YOUTUBE.COM/SHORTS/6FBJZ_LIRK4?SI=ICBZ0NG3MXESLBTC

WARRIOR
PRINCESS

https://youtube.com/shorts/pyY96rjR-HI?si=-N04FlzLdWeHzt3l
https://youtube.com/shorts/Vw32LcBYYrI?si=0Gy3WGovkHONYjRR
https://youtu.be/UjFMrWKMO0M?si=Z1ROdbnAxoTMqObA
https://youtu.be/x0cviAwO27E?si=KrSTLwVc5V6x7obX
https://youtu.be/zSZlI8ic00A?si=K6X5muc13D8eXeHW
https://youtu.be/5znA5bvu1lk?si=xajGC2qt5kFwthfm
https://youtube.com/shorts/MXyBNKrRslI?si=zj6-VPo-FU5jresj
https://youtube.com/shorts/6FBJz_Lirk4?si=IcBz0ng3MXESlBTC


Pullover a 1 mano = 4 SERIES / 12 REPS 

 
Remo gironda unilateral = 4 SERIES / 12 REPS 

Jalón al pecho = 3 SERIES / 15 REPS 

 
Posterior en máquina = 3 SERIES / 15 REPS  

 
Elevación lateral a una mano con mancuerna = 3 SERIES / 12
REPS  

 
Extensión de lumbar con peso (si es posible) = 3 SERIES / 20
REPS 

HTTPS://YOUTU.BE/WULZDAE_HPO?SI=C0TZTLVQV5O44UYN

HTTPS://YOUTU.BE/JGUJRXL8GVE?SI=5D6GFSINKY1CW9_E

HTTPS://YOUTUBE.COM/SHORTS/2BAMCIV8HGA?SI=B_BM7AYH5JVI8BMH

HTTPS://YOUTU.BE/Y9SW6IVCVKO?SI=6V06-EYSRRPBWR3D

HTTPS://YOUTU.BE/MCNN5G9XH5Y?SI=WXFXDF13ARX6O9GR

HTTPS://YOUTU.BE/5ZYZ96GMFAG?SI=ADFXPSE6MJNDDRBB

WARRIOR
PRINCESS

https://youtu.be/wUlzdaE_hPo?si=c0tZtlVQv5o44Uyn
https://youtu.be/JGuJrxl8gVE?si=5D6gFsInkY1Cw9_e
https://youtube.com/shorts/2bAmCiv8HgA?si=B_bM7ayh5JvI8BmH
https://youtu.be/y9Sw6ivcVKo?si=6V06-eySRRpbWr3D
https://youtu.be/MCNN5G9xH5Y?si=wxFxdf13Arx6O9Gr
https://youtu.be/5zYz96GMfAg?si=ADFXPsE6MJndDrBb


Aductor ( cerrar ) = 3 SERIES / 20 REPS  
 

Sentadilla Pendulo = 3 SERIES / 12 REPS 

 
Sentadilla multipower piernas juntas = 3 SERIES / 12 REPS

 
Prensa Vertical = 4 SERIES / 15 REPS  
 

Búlgaras frontal step = 3 SERIES / 12 REPS  

 
Femoral tumbado a 1 pierna = 3 SERIES / 10 REPS

 
Extensión de cuádriceps = 2 SERIES / 20 REPS 

HTTPS://YOUTUBE.COM/SHORTS/G0NXSUIFN3O?SI=7ENGS1J3KKNWO5P1

HTTPS://YOUTUBE.COM/SHORTS/CQNUNEC6DKC?SI=KLDDEMK93CFEIERZ

HTTPS://YOUTUBE.COM/SHORTS/KDQGQX6DKYK?SI=HZKINCGFOELVIQQU

HTTPS://YOUTUBE.COM/SHORTS/DKBZNGYWJLY?SI=XWL9JD6KILUVVWQ0

HTTPS://YOUTUBE.COM/SHORTS/6SDLU2D33CY?SI=98MW6DB7DLY8HCID

HTTPS://YOUTU.BE/Z4C7NUNQGRC?SI=KKI7CTUU8IUX432U

HTTPS://YOUTU.BE/KBARMHXQNRK?SI=KUREQRV49GF_VYQ1

WARRIOR
PRINCESS

https://youtube.com/shorts/g0nxsuiFn3o?si=7Engs1J3KKnWO5p1
https://youtube.com/shorts/CqnunEC6dkc?si=KlDdeMK93CfeIeRz
https://youtube.com/shorts/kDqgQx6dkYk?si=hzKincGFOELViqQU
https://youtube.com/shorts/DKBznGYWjLY?si=xWl9JD6kILuvvWq0
https://youtube.com/shorts/6SDLU2d33cY?si=98Mw6db7DLy8hcid
https://youtu.be/Z4c7nUNQGrc?si=KkI7cTuU8iUx432U
https://youtu.be/KbarMHxQNrk?si=kUreqRv49GF_vYQ1


Curl de bíceps con mancuernas = 3 SERIES / 15 REPS 
 

Curl de bíceps en banco predicador con barra = 3 SERIES / 12
REPS 

Curl martillo a una mano= 3 SERIES / 12 REPS 

Press francés tumbada en banco con barra= 3 SERIES / 15 REPS 
 

Extension de tríceps en polea alta= 3 SERIES / 15 REPS 

 
Fondos de tríceps en máquina= 3 SERIES / 15 REPS 

 
Plancha para ABS = 6 SERIES / 45 SEGUNDOS

HTTPS://YOUTU.BE/LL0BUUWH7AC?SI=-ABLK-HTIP06WUZN

HTTPS://YOUTU.BE/DEXXFHFFK1W?SI=3QZAJWRCVLGAWUSH

HTTPS://YOUTU.BE/5RBTBVNZJSW?SI=05HLDYRL9TTLM3B8

HTTPS://YOUTU.BE/E8AKGGXFZ94?SI=KEDQJZIXO5PAZ36Z

HTTPS://YOUTUBE.COM/SHORTS/VPZ7WXBJQFS?SI=5EUZLWF18G9LSVHE

HTTPS://YOUTU.BE/NT3JXBW0IYW?SI=DNOL71H_FYWMHG0V

HTTPS://YOUTU.BE/YSX1CPHKGCO?SI=KQDEE_QUDUFXDNT8

WARRIOR
PRINCESS

https://youtu.be/ll0bUuWH7Ac?si=-ABlk-HtIp06wuzn
https://youtu.be/DexXfhFfk1w?si=3QZaJwrCVLGawusH
https://youtu.be/5RbtbVnZjsw?si=05hLDyRL9tTlM3b8
https://youtu.be/e8akGgXFz94?si=KedqJZIxo5PAZ36z
https://youtube.com/shorts/vpz7WXBJqFs?si=5eUzLWF18G9lsvhe
https://youtu.be/NT3JxbW0iyw?si=dnoL71H_FywmHg0V
https://youtu.be/ysX1CpHKGCo?si=KqdeE_quduFxDnT8


 
Patada atras en polea baja con tobillera = 2 SERIES / 20 REPS 
 

Patada lateral pierna cruzada en polea baja con tobillera = 2
SERIES / 20 REPS 
 

Abductor ( abrir ) = 2 SERIES / 20 REPS 
 

Prensa piernas abiertas y pies arriba de todo = 3 SERIES / 15
REPS

 
Hiptruths = 3 SERIES  / 15 REPS

 
Femoral sentada en máquina = 3 SERIES / 15 REPS

 
Patada femoral a 1 pierna en máquina o en polea baja con
tobillera = 3 SERIES / 12 REPS
 

Peso muerto rumano = 3 SERIES / 15 REPS 

 

HTTPS://YOUTU.BE/4PO7GNFDHTG?SI=BEBKM0P-A9PCVLZN

HTTPS://YOUTU.BE/6FBJZ_LIRK4?SI=GUNIXMPCAFFOT5NB

HTTPS://YOUTU.BE/GHRWOWQN5EM?SI=XR_WZLEGAJJK_LGG

HTTPS://YOUTU.BE/MRHTA4U_6RW?SI=TKF1F64KTZO56INH

HTTPS://YOUTU.BE/UJFMRWKMO0M?SI=ZOPJMIFP5DTIN8YZ

HTTPS://YOUTUBE.COM/SHORTS/YXXNYNGCXGS?SI=T1X0PCMSEFEUSSQE

HTTPS://YOUTU.BE/SII2D2UOH5M?SI=KZR5KVETGXGSDMZH

HTTPS://YOUTU.BE/SADZUG-V7D0?SI=AOX255GHYZWRNMIN

WARRIOR
PRINCESS

https://youtu.be/4pO7GnFDHTg?si=BebKM0p-a9pCvLZn
https://youtu.be/6FBJz_Lirk4?si=GUNixmpCAFFOt5nB
https://youtu.be/ghrWOwqn5eM?si=XR_wzleGAJJK_lGg
https://youtu.be/mrhTa4U_6Rw?si=TKf1f64kTZO56INH
https://youtu.be/UjFMrWKMO0M?si=ZOpjMiFp5DTin8yZ
https://youtube.com/shorts/YXXNyNGCXgs?si=t1x0pcmsEfeuSsqE
https://youtu.be/sIi2d2uoH5M?si=KZr5KVETGXGsdmZH
https://youtu.be/SAdzug-v7D0?si=aOx255GHYzWRNmin

