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LUNES Y JUEVES PECHO BICEP Y TRICEP
PRESS HORIZONTAL CON APARATO 4X15-10.86

PECKDECK 3K15

PRESS HAMMER BANDA DECUINADA

EXTENSION CUERDA

‘CURL MARTILLOS MANCUERNA CON PRESS FRANCES APARATO
'COPAA 2 MANOS CON CURL PREDICADOR APARATO

EXTENSION BARRA RECTA CON CURL CUERDA POLEA BAJA

MARTES Y VIERNES PIERNA
EXTENSIONES CUADRICEP.

SENTADILLA EN SMITH O PERFECTA O CON MANCUERNA AL FRENTE
DESPLANTE ESTATICO

PRENSA PIES ALTURA HOMBROS

FEMORAL APARATO SENTADO

PANTORRILLA EN MAQUINA, PIES AFUERA DEL NIVEL DE LOS HOMBROS

MIERCOLES Y SABADO ESPALDAY HOMBRO
PRESS MILITAR MANCUERNA CON LATERALES MANCUERNA
PRESS ARNOLD CON MANCUERNA CON FRONTALES MANCUERNA
JALON ABIERTO Y CERRADO AL FRENTE

HAMMER SUPINO

HAMMER MARTILLO

FACE PULL CUERDA

RUTINA DE ENTRENAMIENTO

PRE ENTRENAMIENTO 1 SERIES CALENTAMIENTO (POCO PESO) DIAS DE PIERNA 10 MINUTOS
'BICICLETA ESTACIONARIA

ALFINAL DE RUTINA 25-30 MINUTOS CARDIOVASCULAR EN CAMINADORA O ELIPTICA CON
RESISTENCIA

TODO EIERCICIO EIECUTARLO EN 4 SERIES 12-12-10.8 (A MENOS QUE INDIQUE ALGO DIFERENTE)
TECNICA 3 A 1(3 SEGUNDOS LA FASE NEGATIVA 1 SEGUNDO LA FASE POSITIVA)

TIEMPO DE DESCANSO VARIA 45 SEG MUSCULOS GRANDES 30 SEGUNDOS MUSCULOS CHICOS
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