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RUTINA DE ENTRENAMIENTO

DIA 1 JUEVES CUADRICEP Y FEMORAL
SENTADIILAS PIES ALTURA HMBROS
PRENSA PIES ALTURA HOMBROS
FEMORAL SENTADO 4X12
EXTENSIONES CUADRICEPS 4X12

DIA 2 PARTE SUPERIOR
PRESS MILITAR CON APARATO O MANCUERNA CON LATERALES 3X12
EXTENSION CUERDA AL FRENTE CON CURL MARTILLOS MANCUERNA 3X10

CURL PREDICADOR BICEP CON PRESS FRANCES APARATO 3X12
DIA 4 REPITE DIA 1 Y ASI SUCESIVAMENTE

JALON CERRADO AL FRENTE 3X12
REMO CON APARATO CERRADO 3X12 AL FINAL DE RUTINA 30-40 MINUTOS CARDIOVASCULAR EN ELIPTICA OBICICLETA O CON MAXIMO INCUNACION EN
CAMINADORA
ABDOMEN 2X SEMANA:
DIA3 GLUTEO ‘CRUNCH CON APARATO 4X12
ELEVACIONES DE PIERNAS 4X15

PATADA PARA GLUTEO PIERNA RECTA 312
TODO EJERCICIO EJECUTARLO EN 4 SERIES DE 1210-10-8 REPETICIONES A MENOS QUE ESPECIFIQUE ALGO DIFERENTE

PATADA LATERAL PARA GLUTEO 3X12

TECNICA 3 A 1(3 SEGUNDOS LA FASE NEGATIVA 1 SEGUNDO LA FASE POSITIVA) TIEMPODE DESCANSO VARIA 45 SEG
SENTADILLA TIPO SUMO MANCUERNA AL FRENTE 4X12 MUSCULOS GRANDES 30 SEGUNDOS MUSCULOS CHICOS.
PUENTES PARA GLUTEO 4X15

PANTORRILLAEN APARATO 4110 s JUAN MONTOYA

Nutriélogo & Entrenador




