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RUTINA DE ENTRENAMIENTO

DIA1PECHO Y ESPALOA
PRESS INCLINADO CON MANCUERNA

PRESS CON MANCUERNAS EN BANCA HORIZONTAL
PECKDECK APARATO

IALON ABIERTO AL FRENTE

JREMO CERRADO SENTADO B APARATO O TRIANGULO
REMO CON MANCUERNA A 1MANO

FACE PULLCON CUERDA

DIA 4 REPITE DIA 1Y ASI SUCESIVAMENTE

DIA2 PIERNA
PRE ENTRENAMIENTO 1 SERIES CALENTAMIENTO (FOCO PESO) DIAS DE PIERNA 10

EXTENSIONES CUADRICEP CON SENTADILLA MANCUERNA AL FRENTE MINUTOS BICICLETA ESTACIONARIA

PRENSA PIES ALTURA HOMBFOS 4X15-12-12-10-10 ALFINAL DE RUTINA 20-30 MINUTOS CARDIOVASCULAR EN CAMINADORA O ELIPTICA

SENTADILLA TIPO SUMO CON MANCUERNA AL FRENTE CONRRRITENCIA

CORCRMCRALARAAIS, TODO EERCICIOEIECUTARLO EN 4 SERIES 12-12-10-10 (A MENOS QUE INDIQUE ALGO
PANTORRILLA EN MAQUINA,PIES AFUERA DEL NIVEL DE LOS HOMBROS, DIFERENTE)

TECNICA 3 A1 (3 SEGUNDOS LA TASE NEGATIVA 1 SEGUNDO LA FASE POSITIVA]
0IA3 BRAZO TIEMPO DE DESCANSO VARIA 45 SEG MUSCULOS GRANDES 30 SEGUNDOS MUSCULOS

cHicos
PRESS MILITAR MANCUERNA O CONN LATERALES CON MANCUERNAS

FRONTALES CON MANCUERNA CON REMO CON MANCUERNA ALMENTON

CURL BARRA Z CON CURL MARTILLOS CON MANCUERNA

APARATO BICEP CON APARATO TRICEPS v JUAN MONTOYA

COPAAZMANOS Nutriélogo & Entrenador
EXTENSION CUERDA




