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LUNES Y VIERNES FEMORAL Y GLUTEQ

FEMORAL SENTADO 4X10

ABDUCCION APARATO 4X12

PUENTES PARA GLUTEO EN ELSUELO O SMITH 4X12

FEMORAL ACOSTADO 4X10

PRENSA ENTIPO SUMO 2X15 2X10

PATADA PARA GLUTEQ CON GRILLETE 4X10

MIERCOLES Y SABADO CUADRICEP

EXTENSION CUADRIPCEPS 4X12

SENTADILLAS SIN PESO 4X12

PRENSA CERRADO 4X12

ADUCTOR APARATO 4X10

PANTORRILLA APARATO 4X12

MARTES ESPALDA HOMBRO

REMO CERRADO HAMMER CON PULL OVER CUERDA 3X12

REMOT CERRADO CON FACEPULL CUERDA 3X15

LATERALES CON MANCUERNA 3X15.

RUTINA DE ENTRENAMIENTO

JUEVES HOMBRO BICEP Y TRICEP
LATERALES MANCUERNA 3X12

PRESS MILITAR CON MANCUERNA 3X10
FRONTALES CON MANCUERNA 3X12

SIX WAYS 3X10

CURL BICEP MANCUERNA 3X12

CURL MARTILLOS 3X12

PRESS FRANCES APARATO 3X12
EXTENSION TRICEPS CUERDA 3X12
EXTENSON BARRA RECTA AL FRENTE 2X15

ALFINAL RUTINA 20-25 MINUTOS CARDIOVASCULAR EN TROTE SOSTENIDO O MAXIMO INCLINACION EN CAMINADORS

ABDOMEN 2X SEMANA:
CRUNCH CORTO 3x15.

TODO EJERCICIO EJECUTARLO EN 4 SERIES DE 12-10-10-8 REPETICIONES A MENOS QUE ESPECIFIQUE ALGO DIFERENTE

PRESS IRITAR COM MANCUERNA CON PAESS ARNOLD CON HANUCENETEND TECNICA 3 A 13 SEGUNDOS LA FASE NEGATIVA 1 SEGUNDO LA FASE POSITIVA) TIEMPODE DESCANSO VARIA 45 SEG

FRONTALES CON DISCO CON PRESS RANGER MANCUERNA 312

SXWAYS 3X10

MUSCULOS GRANDES 30 SEGUNDOS MUSCULOS CHICOS.
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