PREACONDICIONAMIENTO                     CICLO
*RECUPERAR ENTRE EJERCICIOS 15” Y ENTRE SERIES 2´
	  1º

 S

 E

M

A

N

A

20

R
	1ª SERIE

1º-POLEA ALTA TRAS NUCA PARA ESPALDA

2º-PRES MAQUINA AGARRE ABAJO (PECHO)

3º-BICEPS MACUERNAS

4º-FONDOS EN MAQUINA

5CUADRICEPS EN MAQUINA

6º-FEMORAL EN MAQUINA

7º-GEMELOS DE PIE

8º-HOMBROS MAQUINA

9º-ABDOMINALES MAQUINA

10º-INCLINACIONES LATERALES (OBLICUOS)

11º-GIROS DE PALOS

12º-ABDOMINALES EN MAQUINA

13º-LUMBARES EN MAQUINA

2ª SERIE

1º-REMO HORIZONTAL SENTADO CODOS ARRIBA

2º-CONTRACTOR

3º-BICEPS MAQUINA

4º-JALONES TRICEPS

5º-CUADRICEPS MAQUINA

6º-FEMORAL MAQUINA

7º-GEMELOS DE PIE

8º-ELEVACIONES LATERALES (HOMBROS)

9º-ABDOMINALES (PATADAS)

10º-INCLINACIONES LATERALES (OBLICUOS)

11º-GIROS DE PALOS

12º-ABDOMINALES (PATADAS)

13º-LUMBARES EN MAQUINA
	3ª SERIE
1º-POLEA BAJA PARA ESPALDA

2º-PRES MAQUINA AGARRE ARRIBA (PECHO)

3º-BICEPS MARTILLO

4º-TRICEPS TRAS NUCA

5º-SENTADILLA SIN PESO

6º-GEMELOS DE PIE

7º-EL PAJARO (HOMBROS)

8º-ABDOMINALES EN BANCO

9º-INCLINACIONES LATERALES (OBLICUOS)

10º-GIROS DE PALOS

11º-ABDOMINALES EN BANCO

12º-LUMBARES EN MAQUINA
4ª SERIE
1º-REMO HORIZONTAL SENTADO CODOS ABAJO

2º-PULL-OVER PECHO

3º-BICEPS INVERTIDO

4º-TRICEPS PATADAS

5º-MAQUINA DE ABDUCTORES

6º-GEMELOS DE PIE

7º-REMO CENTRAL (HOMBROS)

8º-ABDOMINALES ELEVACIONES DE PIERNAS
9º-LUMBARES EN MAQUINA

10º-ABDOMINALES ELEVACIONES DE PIERNAS


	2ª

S

E

M

A

N

A
15
R


	
	
	
	3ª

Y

4ª

S

E

M

A

N

A

12

R


RUTINA DE VOLUMEN CICLO 

*CALENTAMIENTO PREVIO

*RECUPERAR ENTRE SERIES 1´ O 1´30”

	  D

   I

  A

  1º
	PECHO
1º-PRES MAQUINA AGARRE ABAJO……………………………………………………………
2º-PRES MAQUINA AGARRE ARRIBA………………………………………………………….
3º-ABERTURAS CON MACUERNAS BANCO PLANO…………………………………………
4º-FONDOS EN MAQUINA AGARRE DELANTERO……………………………………………
TRICEPS

1º-JALONES POLEA MANOS PRONO……………………………………………………………
2º-POLEA TRAS NUCA MANOS  SUPINA……………………………………………………...
3º-MAQUINA DE FONDOS AGARRE INTERNO………………………………………………..
ABDOMINALES

1º-TIRON EN POLEA MAQUINA………………………………………………………………….
2º-ELEVACION DE BUSTO BANCO INCLINADO………………………………………………
3º-CONCENTRADO………………………………………………………………………………..
4º-FONDERAS ELEVACIONES PIERNAS RECTAS…………………………………………….

	REPETICIONES

12-10-8

12-10-8

12-10-8

12-10-8

12-10-8

12-10-8

12-10-8

20-20-20

20-20-20

20-20-20

20-20-20



	  D

   I

  A

  2º
	ESPALDA

1º-POLEA ALTA TRAS NUCA…………………………………………………………………….

2º-REMO HORIZONTAL AGARRE ARRIBA…………………………………………………….

3º-REMO HORIZONTAL AGARRE ABAJO………………………………………………………

4º-LUMBARES………………………………………………………………………………………

BICEPS

1º-CURLS POLEA EN W……………………………………………………………………………

2º-CURLS MARTILLO MACUERNA……………………………………………………………..

3º-CURLS POLEA INVERTIDO……………………………………………………………………

OBLICUOS

1º-EN BANCO DE LUMBARES DE  LADO……………………………………………………….

	12-10-8

12-10-8

12-10-8

20-20-20

12-10-8

12-10-8

12-10-8

20-20-20

	  D

   I

  A

  3º
	PIERNAS

1º-SENTADILLAS  EN MULTI-POWER CON LOS PIES SEPARADOS………………………...

2º-EXTENSIONES DE CUADRICEPS……………………………………………………………..

3º-FEMORAL………………………………………………………………………………………..

4º-GEMELOS REBOTES……………………………………………………………………………

HOMBROS

1º-MAQUINA DE PRES AGARRE DELANTERO………………………………………………...

2º-ELEVACIONES LATERALES………………………………………………………………….

3º-PAJARO TRONCO ENCIMA DE LAS PIERNAS………………………………………………

4º-REMO CENTRAL CON POLEA, MANERAL A LA BARBILLA……………………………..

ABDOMINALES

1º-TIRON POLEA MAQUINA………………………………………………………………………

2º-ELEVACION DE BUSTO A TOCAR CON EL CODO RODILLA CONTRARIA……………

3º-EN BANCO INCLINADO ENRROLLAMIENTO A DAR CON LAS RODILLAS AL PECHO
	12-10-8

12-10-8

12-10-8

80-80-80

12-10-8

12-10-8

12-10-8

12-10-8

20-20-20

20-20-20

20-20-20


RUTINA DE VOLUMEN CICLO 

*CALENTAMIENTO PREVIO

*RECUPERAR ENTRE SERIES 1´ O 1´30”

	  D

   I

  A

  1º
	PECHO
1º-PRES BANCA BANCO PLANO…………………………………………………………………
2º-PRES BANCA BANCO INCLINADO.………………………………………………………….

3º-PRES BANCA DECLINADO CON BARRA……………………………………………………
4º-ABERTURAS CON MACUERNAS BANCO PLANO…………………………………………
5º-PULL-OVER BRAZOS RECTOS………………………………………………………………..
BICEPS

1º-CURLS DE PIE CON BARRA MANOS INTERMEDIAS………………………………………

2º-CURLS MARTILLO CON MACUERNAS………………………………………………………

3º-CURLS INVERTIDO CON BARRA……………………………………………………………..

ABDOMINALES

1º-TIRON EN POLEA MAQUINA………………………………………………………………….
2º-CONCENTRADO………………………………………………………………………………..
3º-ENRROLLAMIENTO EN BARRA DE DOMINADAS…………………………………………

	REPETICIONES

10-8-6

10-8-6

10-8-6

10-8-6

10-8-6
10-8-6

10-8-6

10-8-6

20-20-20

20-20-20

20-20-20



	  D

   I

  A

  2º
	ESPALDA

1º-POLEA ALTA TRAS NUCA O´ DOMINADAS………………………………………………...

2º-REMO CON BARRA AL PECHO……………………………………………………………….

3º-REMO CON BARRA A LA CINTURA………………………………………………………….

4º-LUMBARES………………………………………………………………………………………

TRICEPS

1º-PRES FRANCES MANOS SUPINO……………………………………………………………...

2º-JALONES POLEA MANOS PRONO…………………………………………………………….

3º-PATADAS CON MACUERNA…………………………………………………………………..

OBLICUOS

1º-EN BARRA DE DOMINADASCON PIERNAS ENCOGIDAS ELEV. LATERALES…………

	10-8-6

10-8-6          

10-8-6

20-20-20

10-8-6

10-8-6

10-8-6

HASTA EL FALLO

	  D

   I

  A

  3º
	PIERNAS

1º-SENTADILLAS  EN JAKA EN ESCUADRA……………………………………………………

2º-EXTENSIONES DE CUADRICEPS……………………………………………………………..

3º-FEMORAL………………………………………………………………………………………..

4º-GEMELOS EN MAQUINA……………………………………………………………………….

HOMBROS

1º-MAQUINA DE PRES AGARRE TRASERO…..………………………………………………...

2º-ELEVACIONES LATERALES………………………………………………………………….

3º-PAJARO TRONCO ENCIMA DE LAS PIERNAS………………………………………………

4º-REMO CENTRAL CON POLEA, MANERAL A LA BARBILLA……………………………..

ABDOMINALES

1º-TIRON POLEA MAQUINA………………………………………………………………………

2º-ELEVACION DE BUSTO AL FRENTE…………………………………………………………

3º-EN BANCO ELEVACION DE PIERNAS RECTAS……………………………………………..
	10-8-6

10-8-6

10-8-6

10-8-6

10-8-6

10-8-6

10-8-6

10-8-6

20-20-20

20-20-20

20-20-20


RUTINA DE REP. DESCEDENTES            CICLO
ATENCION: 

ES NECESARIO CALENTAR BIEN CADA MUSCULO ANTES DE EMPEZAR PARA EVITAR LESIONES Y ES RECOMENDABLE TRABAJAR UN DIA SI Y OTRO NO. RECUPERACION ENTRE SERIES  2´  0´ 2´30´´

	  D

   I

  A

  1º
	PECHO:
1º-PRES-BANCA PLANO EN MULTI-POWER…………………….....................

2º-PRES –BANCA INCLINADO MULTI-POWER……………………………….

3º- CONTRACTOR ………………………………………………………………..

4º-CRUCES DE POLEAS……..……………………………………………………

BICEPS:
1º-CURLS MANOS INTERMEDIAS BANCO ESCOT…………………………..

2º-CURLS MARTILLO…………………………………………………………….

3º-INVERTIDO EN MAQUINA…………………………………………………...

ABDOMINALES: en maquina, elev. Piernas, elev. Tronco a tocar rodilla contrar.

LUMBARES:  en banco de lumbares……………………………………………….

OBLICUOS:    en banco de lumbares………………………………………………
	REPETICIONES
3x(6-4-3)

3x(6-4-3)

3x(6-4-3)

2x(12-8-4)
3x(6-4-3)

3x(6-4-3)

2x(12-8-4)

3x20
4x20

4x20

	  D

   I

  A

  2º
	ESPALDA
1º-JALONES POLEA ALTA……………………………………………………….

2º- POLEA BAJA……………………………… …………………………………

3º- REMO  HORIZONTAL CODOS LEVANTADOS…………………………….

4º-LUMBARES CON LOS BRAZOS ESTIRADOS AL FRENTE………………..

TRICEPS
1º-JALONES TIRON POLEA……………………………………………………...

2 º-MAQUINA  DE FONDOS AGARRE TRASERO……………………………..

3 º-PATADAS CON MACUERNA………………………………………………...

ABDOMINALES: fonderas elev. Piernas; concentrados;  patadas………………...

OBLICUOS: con una mancuerna en un lado……………………………………….
LUMBARES: en maquina de femoral………………………………………………
	3x(6-4-3)

3x(6-4-3)

3x(6-4-3)

4x20

3x(6-4-3)

3x(6-4-3)

2x(12-8-4)

3x20
4x15
4x20



	  D

   I

  A

  3º
	PIERNAS:

1º-SENTADILLA EN MULTI-POWER…...………………………………………

2º-CUADRICEPS…………………………………………………………………...

3º-FEMORAL………………………………………………………………………

4º-GEMELOS………………………………………………………………………

HOMBRO
1º-MAQUINA AGARRE DELANTERO………………………………………….

2º-ELEVACIONES LATERALES…………………………………………………

3º-PAJARO…………………………….…………………………………………..

ABDOMINALES: POR LIBRE……………………………………………………
LUMBARES: POR LIBRE…………………………………………………………
OBLICUOS: GIROS DE PALOS………………………………………………….
	3x(6-4-3)

3x(6-4-3)

3x(6-4-3)

3x(6-4-3)

3x(6-4-3)

3x(12-10-8)

3x3x20
4x20

4x80


RUTINA DE VOLUMEN Y FUERZA CICLO 

*CALENTAR BIEN

*RECUPERAR 2´

	  D

   I

  A

  1º
	PECHO
1º-PRES BANCA BANCO PLANO EN MULTI-POWER…………….……………………………
2º-PRES BANCA BANCO INCLINADOEN MULTI-POWER…………………………………….

3º-CONTRACTOR…………………………………...………………………………………………
4º-MAQUINA DE FONDOS AGARRE DELANTERO…….………………………………………
5º-PULL-OVER BRAZOS RECTOS………………………………………………………………..
BICEPS

1º-CURLS POLEA DE PIE…………………………………..………………………………………

2º-CURLS MARTILLO CON MACUERNAS A TOCAR EL HOMBRO CONTRARIO.…………

3º-CURLS CON MACUERNAS SENTADO EN BANCO INCLINADO A 45º….………………..

ABDOMINALES

1º-TIRON EN POLEA MAQUINA………………………………………………………………….
2º-EN BANCO INCLINADO A DAR RODILLA CONTRARIA…………………………………..
3º-ENRROLLAMIENTO EN BARRA DE DOMINADAS…………………………………………

	REPETICIONES

8-6-4-2

8-6-4-2

8-6-4-2

8-6-4-4

8-8-8-8
8-6-4-2

8-6-4-4

8-6-4-4

20-20-20

20-20-20

20-20-20



	  D

   I

  A

  2º
	ESPALDA

1º-POLEA ALTA TRAS NUCA…………………...………………………………………………...

2º-JALONES AL PECHO CON AGARRE CERRADO Y CUERPO INCLINADO……………….

3º-TIRON POLEA BAJA…………………………………………..………….…………………….

4º-PULL-OVER BRAZOS DOBLADOS……………………………………………………………

5º-LUMBARES………………………………………………………………………………………

TRICEPS

1º-PRES FRANCES CON MACUERNA EN BANCO SENTADO………………………………...

2º-JALONES POLEA MANOS PRONO…………………………………………………………….

3º-MAQUINA DE FONDOS AGARRE TRASERO………………………….……………………..

OBLICUOS

1º-CON UNA MACUERNA DE LADO…………………………………………………………….

ANTEBRAZOS

1º-FLEXION DE ANTEBRAZOS APOLLADOS EN BANCO, CON UNA BARRA……………..

2º-EXTENSION DE ANTEBRAZOS APOLLADOS EN BANCO, CON UNA BARRA…………

	8-6-4-2

8-6-4-2         

8-6-4-2

8-8-8-8

20-20-20-20

8-6-6-6

8-6-4-2

8-6-4-4

20-20-20-20
10-10-10-10

10-10-10-10

	  D

   I

  A

  3º
	PIERNAS

1º-PRENSA……………………………………...……………………………………………………

2º-EXTENSIONES DE CUADRICEPS……………………………………………………………..

3º-FEMORAL………………………………………………………………………………………..

4º-GEMELOS EN MAQUINA……………………………………………………………………….

HOMBROS

1º-MAQUINA DE PRES AGARRE DELANTERO………………………………………………...

2º-ELEVACIONES LATERALES A UN BRAZO………………………………………………….

3º-PAJARO TRONCO A 45º………………………...………………………………………………

4º-REMO CENTRAL CON POLEA, MANERAL A LA BARBILLA……………………………..

ABDOMINALES

1º-TIRON POLEA MAQUINA………………………………………………………………………

2º-ELEVACION DE BUSTO AL FRENTE…………………………………………………………

3º-EN BANCO ELEVACION DE PIERNAS RECTAS……………………………………………..
	8-6-4-4

8-6-4-4

8-6-4-4

8-8-8-8

8-6-4-4

8-6-4-4

8-6-6-6

8-6-6-6

20-20-20

20-20-20

20-20-20


RUTINA DE FUERZA MAXIMA,         CICLO
ATENCION: 

ES NECESARIO CALENTAR BIEN CADA MUSCULO ANTES DE EMPEZAR PARA EVITAR LESIONES Y ES RECOMENDABLE TRABAJAR UN DIA SI Y OTRO NO. RECUPERACION ENTRE SERIES  2´30´´

	  D

   I

  A

  1º
	PECHO:
1º-PRES-BANCA PLANO EN MULTI-POWER…………………….....................

2º-PRES –BANCA INCLINADO MULTI-POWER……………………………….

3º-FONDERAS CON PESO AGARRE ABIERTO………………………………..

4º-CONTRACTOR…………………………………………………………………

BICEPS:
1º-CURLS POLEA MANOS SUPINO……………………………………………..

2º-CURLS POLEA MANOS INVERTIDAS MANGO EN W…………………….

ABDOMINALES: POR LIBRE

LUMBARES: POR LIBRE

OBLICUOS: POR LIBRE
	REPETICIONES

5—4—3—2—1

5—4—3—2—1

5—4—3—2—1

5—4—3—2—1

5—4—3—2—1

5—4—3—2—1

	  D

   I

  A

  2º
	PIERNAS:

1º-PRENSA…………………………………………………………………………

2º-CUADRICEPS…………………………………………………………………...

3º-FEMORAL………………………………………………………………………

4º-GEMELOS………………………………………………………………………

HOMBRO
1º-MAQUINA AGARRE DELANTERO………………………………………….

2º-ELEVACION LATERAL EN POLEA A UN BRAZO…………………………

3º-PAJARO EN POLEA A UN BRAZO…………………………………………..

ABDOMINALES: POR LIBRE
LUMBARES: POR LIBRE
OBLICUOS: POR LIBRE

	5—4—3—2—2

5—4—3—2—2

5—4—3—2—2

5—4—3—2—2

5—4—3—2—1

5—4—3—2—2

5—4—3—2—2

	  D

   I

  A

  3º
	ESPALDA
1º-JALONES POLEA ALTA……………………………………………………….

2º-JALONES AL PECHO AGARRE CERRADO…………………………………

3º-POLEA BAJA……………………………………………………………………

4º-LUMBARES CON PESO………………………………………………………..

TRICEPS
1º-JALONES TIRON POLEA……………………………………………………...

2º-FONDERAS CON PESO AGARRE CERRADO.………………………………

ABDOMINALES: POR LIBRE

OBLICUOS: POR LIBRE
	5—4—3—2—1

5—4—3—2—1

5—4—3—2—1

10-10-10-10

5—4—3—2—1

5—4—3—2—1


RUTINA DE VOLUMEN CICLO 

*CALENTAMIENTO PREVIO

*RECUPERAR ENTRE SERIES 1´ O 1´30”

	  D

   I

  A

  1º
	PECHO
1º-PRES BANCA BANCO PLANO…………………………………………………………………
2º-PRES BANCA BANCO INCLINADO.………………………………………………………….

3º-PRES BANCA DECLINADO CON BARRA……………………………………………………
4º-ABERTURAS CON MACUERNAS BANCO PLANO…………………………………………
5º-PULL-OVER BRAZOS RECTOS………………………………………………………………..
BICEPS

1º-CURLS DE PIE CON BARRA MANOS INTERMEDIAS………………………………………

2º-CURLS MARTILLO CON MACUERNAS………………………………………………………

3º-CURLS INVERTIDO CON BARRA……………………………………………………………..

ABDOMINALES

1º-TIRON EN POLEA MAQUINA………………………………………………………………….
2º-CONCENTRADO………………………………………………………………………………..
3º-ENRROLLAMIENTO EN BARRA DE DOMINADAS…………………………………………

	REPETICIONES

8-8-8-8

8-8-8-8

8-8-8-8

8-8-8-8

8-8-8-8
8-8-8-8

8-8-8-8

8-8-8-8

20-20-20

20-20-20

20-20-20



	  D

   I

  A

  2º
	ESPALDA

1º-POLEA ALTA TRAS NUCA O´ DOMINADAS………………………………………………...

2º-REMO CON MACUERNA CODO ABIERTO….……………………………………………….

3º-REMO CON MACUERNA CODO ROZANDO EL COSTADO………….…………………….

4º-LUMBARES………………………………………………………………………………………

TRICEPS

1º-PRES FRANCES MANOS SUPINO……………………………………………………………...

2º-JALONES POLEA MANOS PRONO…………………………………………………………….

3º-PATADAS CON MACUERNA…………………………………………………………………..

OBLICUOS

1º-EN BARRA DE DOMINADASCON PIERNAS ENCOGIDAS ELEV. LATERALES…………

	8-8-8-8

8-8-8-8         

8-8-8-8

20-20-20

8-8-8-8

8-8-8-8

8-8-8-8

HASTA EL FALLO

	  D

   I

  A

  3º
	PIERNAS

1º-SENTADILLAS  EN JAKA EN ESCUADRA……………………………………………………

2º-EXTENSIONES DE CUADRICEPS……………………………………………………………..

3º-FEMORAL………………………………………………………………………………………..

4º-GEMELOS EN MAQUINA……………………………………………………………………….

HOMBROS

1º-MAQUINA DE PRES AGARRE TRASERO…..………………………………………………...

2º-ELEVACIONES LATERALES………………………………………………………………….

3º-PAJARO TRONCO ENCIMA DE LAS PIERNAS………………………………………………

4º-REMO CENTRAL CON POLEA, MANERAL A LA BARBILLA……………………………..

ABDOMINALES

1º-TIRON POLEA MAQUINA………………………………………………………………………

2º-ELEVACION DE BUSTO AL FRENTE…………………………………………………………

3º-EN BANCO ELEVACION DE PIERNAS RECTAS……………………………………………..
	8-8-8-8

8-8-8-8

8-8-8-8

8-8-8-8

8-8-8-8

8-8-8-8

8-8-8-8

8-8-8-8

20-20-20

20-20-20

20-20-20


AISLAMIENTO Y VOLUMEN CICLO 

*CALENTAMIENTO PREVIO

*RECUPERAR ENTRE SERIES 1´ O 1´30”

	  D

   I

  A

  1º
	PECHO
1º-PRES BANCA HORIZONTAL MANOS CASI JUNTAS………………………….……………
2º-PRES BANCA BANCO INCLINADO MANOS CASI JUNTAS…………….………………….

3º-CRUCE DE POLEAS……………………………..………………………………………………
4º-SERRATOS, ADUCCION DE MEDIO LADO HASTA DEBAJO DE LA CINTURA…………
TRICEPS

1º-PRES FRANCES INVERTIDO…………………………………………………………………..

2º-JALONES POLEA INVERTIDA…………………………………………………………………
3º-FONDERAS MAQUINA DE COLGARSE AGARRE INTERNO………………………………

ABDOMINALES

1º-TIRON EN POLEA MAQUINA………………………………………………………………….
2º-FONDERAS PIERNAS RECTAS…....…………………………………………………………..
3º-ENRROLLAMIENTO EN BARRA DE DOMINADAS…………………………………………

	REPETICIONES

10-10-10

10-10-10

10-10-10

10-10-10

10-10-10

10-10-10

10-10-10

20-20-20
20-20-20

20-20-20


	  D

   I

  A

  2º
	ESPALDA

1º- DOMINADAS POR DELANTE DE LA CABEZA……………………………………………...

2º-REMO INCLINADO CON AGARRE  ESTRECHO EN POLEA BAJA Y AL  PECHO……….

3º-REMO CON BARRA A LA CINTURAY MANOS INVERTIDAS…………………………….

4º-LUMBARES CON UN POCO DE PESO...………………………………………………………

BICEPS

1º-BANCO INCLINADO A 45º BICEPS CON MACUERNA……………………………………...

2º-BANCO ESCOT CON MACUERNAS ALTERNAS…………………………………………….

3º-CONCENTRADO CON MACUERNA...…………………………………………………………

OBLICUOS

1º-EN BANCO DE LUMBARES DE  LADO……………………………………………………….

ANTEBRAZOS

1º-EN BANCO MACUERNA EN PUNTA FLEXION DEL SUPINADOR………………………..

2º-DE PIE MACUERNA EN PUNTAEXTENSION DEL SUPINADOR…………………………..

	10-10-10

10-10-10        

10-10-10

20-20-20

10-10-10

10-10-10

10-10-10

20-20-20-20
12-12-12

12-12-12

	  D

   I

  A

  3º
	PIERNAS

1º-PRENSA……………………………………...……………………………………………………

2º-EXTENSIONES DE CUADRICEPS……………………………………………………………..

3º-FEMORAL………………………………………………………………………………………..

4º-ADUCTORES, ABDUCTORES, GLUTEOS CON CORREA AL TOBILLO EN POLEA BAJ

5º-GEMELOS EN MAQUINA……………………………………………………………………….

HOMBROS

1º-ELEVACION FRONTAL EN JAKA A 45º……….……………………………………………...

2º-PAJARO A UNA MANO EN POLEA BAJA…………………………………………………….

3º-REMO INCLINADO CON BRAZO RECTO HACIA ATRÁS EN POLEA BAJA……………..

ABDOMINALES

1º-EN BARRA DE DOMINADAS ENRROLLAMIENTO…………………………………………

2º-PATADAS…………………………………………………………………………………………

3º-CONCENTRADO…………………………………………………………………………………
	10-10-10

10-10-10

10-10-10

10-10-10

10-10-10

10-10-10

10-10-10

10-10-10

20-20-20

20-20-20

20-20-20


AISLAMIENTO Y VOLUMEN CICLO 

*CALENTAMIENTO PREVIO

*RECUPERAR ENTRE SERIES 1´ O 1´30”

	  D

   I

  A

  1º
	PECHO
1º-PRES BANCA HORIZONTAL CON MACUERNAS…………………………………………...
2º-PRES BANCA BANCO INCLINADO CON MACUERNAS……………………………………

3º-PRES DECLINADO CON MACUERNAS……………………………………………………….
4º-ABERTURAS CON BANCO A 30º………………………………………………………………
TRICEPS 

1º-DE PIE CON UNA MACUERNA A UN BRAZO……………………………………………….
2º-TUMBADO SUPINO CON MACUERNA  A UNA MANO…………………………………….
3º-TUMBADO DE LADO MACUERNA A UNA MANO………………………………………….

HOMBROS

1º-PRES CON MACUERNAS……………………………………………………………………….

2º-ELEVACIONES LATERALES CON MACUERNAS…………………………………………...

3º-PAJARO A UN BRAZO TUMBADO LATERAL EN BANCO INCLINADO………………….

4º-REMO INCLINADO BRAZO RECTO HACIA ATRÁS CON MACUERNAS………………...


	REPETICIONES

12-12-12

12-12-12

12-12-12

12-12-12

12-12-12

12-12-12

12-12-12

12-12-12

12-12-12

12-12-12

12-12-12


	  D

   I

  A

  2º
	ABDOMINALES Y OBLICUOS

1º-TIRONES EN POLEA SENTADO……………………………………………………………….

2º-ENRROLLAMIENTO EN BARRA DE DOMINADAS…………………………………………

3º-CONCENTRADOS……………………………………………………………………………….

4º-EN BANCO INCLINADO A DAR CON EL CODO RODILLA CONTRARIA………………..

5º-COLGADO EN BARRA DE DOMINADAS ELEVACIONES LATERALES………………….

6º-EN FONDERAS ELEVACIONES DE PIERNAS LATERALES Y ENCOGIDAS……………..

TRAPECIO

1º-REMO CENTRAL INCLINADO MANOS JUNTAS Y HASTA DEBAJO EL PECHO………..

2º-REMO CENTRAL DE PIE MANOS JUNTAS Y A LA BARBILLA…………………………...

3º-REMO CENTRAL DE PIE MANOS SEPARADAS Y HASTA LA FRENTE………………….

4º-DE ESPALDAS A LA POLEA BAJA TIRON FRONTAL………………………………………


	20-20-20

20-20-20

20-20-20

20-20-20

20-20-20

20-20-20

12-12-12

12-12-12

12-12-12

12-12-12


	  D

   I

  A

  3º
	PIERNAS

1º-TIJERAS CON  DOS MACUERNAS…………………………………………………………….

2º-EXTENSIONES DE CUADRICEPS……………………………………………………………...

3º-FEMORAL………………………………………………………………………………………..

4º-ADUCTORES, ABDUCTORES, GLUTEOS CON CORREA AL TOBILLO EN POLEA BAJ

5º-GEMELOS EN MAQUINA……………………………………………………………………….

ESPALDA 

1º-AGACHADO CODO ABIERTO REMO CON MACUERNA SUBIR HASTA EL CUELLO….

2º-AGACHADO CODO ROZANDO EL COSTADO REMO CON MACUERNA………………...

3º-AGACHADO CODO ABIERTO SUBIR HASTA LA ALTURA DEL PECHO………………...

4º-PULL-OVER BRAZOS DOBLADOS……………………………………………………………
BICEPS

1º-CURLS CON MACUERNAS DE PIE……………………………………………………………

2º-CURLS INVERTIDO CON MACUERNAS……………………………………………………..

3º-EN POLEAS ALTAS BRAZOS HORIZONTALES Y FLEXION DE BRAZOS……………….

	12-12-12

12-12-12

12-12-12

12-12-12

12-12-12

12-12-12

12-12-12

12-12-12

12-12-12

12-12-12

12-12-12

12-12-12



SUPER SERIE DEFINICION CICLO 

*CALENTAMIENTO PREVIO

*RECUPERAR ENTRE SERIES 15”

*RECUPERAR ENTRE EJERCICIOS COMO MUCHO 2´

	  D

   I

  A

  1º
	PECHOY BICEPS

1º-PECHO, SENTADO MAQUINA AGARRE ABAJO…………………………………………….

1º-BICEPS EN POLEA MANOS SUPINO………………………………………………………….

2º-PECHO SENTADO MAQUINA AGARRE ARRIBA…………………………………………...

2º-BICEPS INVERTIDO……………………………………………………………………………..

3º-MAQUINA DE FONDOS AGARRE DELANTERO…………………………………………….

3º-BICEPS CONCENTRADO……………………………………………………………………….

4º-CRUCES DE  POLEAS…………………………………………………………………………...

4º-BICEPS BRAZOS A LA HORIZONTAL………………………………………………………..

ESPALDA TRICEPS

1º-JALONES POLEA ALTA TRAS NUCA…………………………………………………………

1º-TRICEPS, JALONES POLEA CON CUERDA METIENDO LOS PULGARES………………..

2º-REMO HORIZONTAL AGARRE ARRIBA……………………………………………………..

2º-TRICEPS POLEA TRAS NUCA AGARRE  INVERTIDO……………………………………...

3º-POLEA BAJA……………………………………………………………………………………..

3º-POLEA TRAS NUCA CON CUERDA METIENDO LOS PULGARES………………………...

4º-ESPALDA CRUCES DE POLEA………………………………………………………………...

4º-FONDOS EN MAQUINA AGARRE TRASERO………………………………………………...


	REPETICIONES

20-15-12
20-15-12

20-15-12

20-15-12

20-15-12

20-15-12

20-15-12

20-15-12

20-15-12

20-15-12

20-15-12

20-15-12

20-15-12

20-15-12

20-15-12

20-15-12

	  D

   I

  A

  2º
	PIERNAS Y HOMBROS

1º-PRENSA…………………………………………………………………………………………...

1º-ELEVACION FRONTAL…………………………………………………………………………

2º-FEMORAL………………………………………………………………………………………...

2º-PAJARO A 45º…………………………………………………………………………………….

3º-CUADRICEPS…………………………………………………………………………………….

3º-ELEVACIONES LATERALES CON MACUERNA…………………………………………….

4º-GEMELOS EN MAQUINA……………………………………………………………………….

4º-REMO CON POLEA BRAZO RECTO HACIA ATRÁS………………………………………...

ABDOMINALES Y TRAPECIO

1º-ABDOMINALES EN MAQUINA SENTADO…………………………………………………...

1º-REMO INCLINADO A LLEVAR LAS MANOS DEBAJO DEL PECHO……………………...

2º-ABDOMINALES EN FONDERAS PIERNAS RECTAS………………………………………..

2º-REMO DE PIE A LLEVAR LAS MANOS DEBAJO DE LA BARBILLA……………………..

3º-ABDOMINALES CONCENTRADOS……………………………………………………………

3º-REMO DE PIE MANOS SEPARADAS Y A LA FRENTE……………………………………...

4º-ABDOMINALES ENRROLLAMIENTO EN BANCO INCLINADO…………………………..

4º-DE ESPALDA A LA POLEA BAJA Y CON EL CUERPO INCLINADO TIRON FRONTAL..

OBLICUOS Y LUMBARES
1º-EN BANCO DE LUMBARES DE LADO UN LADO Y OTRO…………………………………

2º-LUMBARES EN BANCO………………………………………………………………………...

	20-15-12

20-15-12

20-15-12

20-15-12

20-15-12

20-15-12

20-15-12

20-15-12

20-20-20

20-15-12

20-20-20

20-15-12

20-20-20

20-15-12

20-20-20

20-15-12

20-20-20

20-20-20


AGONISTA, ANTAGONISTA DEFINICION  CICLO
*RECUPERAR ENTRE SERIES 15”

	  D

   I

  A

  1º
	1º-PRES MAQUINA AGARRE ABAJO……………………………………………………………
1º-POLEA ALTA TRAS NUCA PARA ESPALDA………………………………………………...

2º-MAQUINA DE PECHO SENTADO AGARRE ARRIBA……………………………………….

2º-MAQUINA DE REMO HORIZONTAL AGARRE ARRIBA……………………………………

3º-CONTRACTOR…………………………………………………………………………………...

3º-PAJAROS A 45º…………………………………………………………………………………...

4º-ADUCCION POLEA ALTA A LA CINTURA…………………………………………………..

4º-DE ESPALDAS A LA POLEA BAJA TIRON FRONTAL………………………………………

5º-PULL-OVER………………………………………………………………………………………

5º-HOMBROS ELEVACIONES FRONTALES……………………………………………………..

6º-MAQUINA DE FONDOS AGARRE DELANTERO…………………………………………….

6º-TRAPECIO REMO CENTRAL…………………………………………………………………...

7º-CRUCE CON POLEAS…………………………………………………………………………...

7º-PAJAROS………………………………………………………………………………………….

8º.BANCO INCLINADO A 45º CO MACUERNAS PRES SUPERIOR……………………………

8º-POLEA BAJA ESPALDA………………………………………………………………………...

9º-BICEPS AGARRE CERRADO CON POLEA……………………………………………………

9º-PRES FRANCES EN POLEA DE PIE AGARRE INVERTIDO…………………………………

10º-BANCO ESCOT CON MACUERNAS………………………………………………………….

10º-MAQUINA DE FONDOS AGARRE TRASERO……………………………………………….

11º-BICEPS DE PIE AGARRE ABIERTO………………………………………………………….

11º-TUMBADO PRES FRANCES MANOS SUPINO……………………………………………...

12º-BICEPS POLEA BRAZOS A LA HORIZONTAL Y FLEXIONAR…………………………...

12º-TRICEPS POLEA AGARRE INVERTIDO……………………………………………………..

13º-ELEVACIONES LATERALES HOMBROS……………………………………………………

13º-JALONES POLEA ALTA AL PECHO POR DELANTE DE LA CABEZA…………………...

14º-ABDOMINALES EN MAQUINA SENTADO TIRON POLEA………………………………..

14º-LUMBARES EN BANCO……………………………………………………………………….

15º-ABDOMINALES EN BANCO A DAR CODO Y RODILLA CONTRARIA………………….

15º-GIROS DE PALO EN BANCO SENTADO…………………………………………………….

16º-ABDOMINALES, ELEVACIONES DE PIERNAS EN BANCO INCLINADO……………….

16º-OBLICUOS CON PALOS O MACUERNAS…………………………………………………...

17º-ABDOMINALES EN FONDERAS PIERNAS RECTAS……………………………………….

17º-GEMELOS DE PIE………………………………………………………………………………

18º-EXTENSION DE CUADRICEPS……………………………………………………………….

18º-FEMORAL……………………………………………………………………………………….

19º-PRENSA………………………………………………………………………………………….

19º-ABDUCTORES………………………………………………………………………………….
	REPETICIONES

SE HARA 20 R.

EN TODOS LOS

EJERCICIOS



