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Centro Deportivo
	- Discos de color rojo  de 25 kg.
- Discos de color azul  de 20 kg.
- Discos de color amarillo de 15 kg.
- Discos de color verde de 10 kg.
- Discos de color blanco de 5 kg.
	• Rojo de 2.5 kg.
• Azules de 2 kg.
• Amarillos de 1.5 kg.
• Verdes de 1 kg.
• Blanco de 500 gr.




EnerGym

	Principio de Entrenamiento de Aislamiento.
	 Principio de Entrenamiento de Sistema de Series. 
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	Principio de Entrenamiento de Variación Muscular.
	 Principio de Sobrecarga Progresivo.




Club de Centro Deportivo PRINCIPIANTES: ENTRENAMIENTO BÁSICO
EnerGym
	 Principio de Series Compuestas.
Principio de Entrenamiento de Pirámide.
	 Principio de Entrenamiento de Ciclos.
Principio de Entrenamiento de Superseries.
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	Principio de Entrenamiento de Congestión.
Principio de Entrenamiento de IsoTensión.


	Principio de Entrenamiento Holístico.
Principio de Entrenamiento de Prioridad Muscular.



Club de Centro Deportivo INTERMEDIOS : TIEMPO DE CRECIMIENTO

EnerGym

	 Principio de Entrenamiento de Impulso.
Principio de Entrenamiento de Preexhaustación.
Principio de Entrenamiento de Quemazón.

	 Principios de Entrenamiento de Doble y Triple División.
Principio de Entrenamiento de TriSeries.
Principio de Entrenamiento de Series Gigantes.
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	Principio de Entrenamiento Ecléctico.
Principio de Entrenamiento Instintivo.
Repeticiones Forzadas y Repeticiones Negativas.

	Principio de Entrenamiento de Repeticiones.
Principio de Entrenamiento de Descanso-Pausa.
 Principio de Entrenamiento de Velocidad.



Club de Centro Deportivo AVANZADOS: CULTURISMO EN SERIO
EnerGym

	 Principio de Entrenamiento de Series Descendentes.

	 Principio de Entrenamiento de Series Alternativas.
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	Levantamiento de Peso contra Reloj.
	Principio de Entrenamiento de Tensión Continua.



Club de Centro Deportivo EXPERTOS: PROFESIONALES
EnerGym
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Club de Centro Deportivo PESAS: GRANDES
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Club de Centro Deportivo PESAS: CHICAS
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Par de Discos para
Competencias Oficiales.
Avaladas por la FMLP.
15 kg. Amarillo.
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Par de Discos para
Competencias Oficiales.
Avaladas por la FMLP.
25 kg. Rojo.
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