PRINGIPIANTE

HOMBRE

Calentamiento Articular: 5-8 Min.
Calentamiento Cardiovascular: 10 Min - PPM 75%

Luwes

- PECK FLY

- LAGARTIJA

- PRESS MAQUINA

- PULL DOWN AL FRENTE ABIERTO
- REMO ABIERTO MAQUINA

- REMO PRONO C/ BARRA Z

- PULL OVER CON BARRA EN POLEA

Narizs

- EXTENSION DE RODILLA MAQUINA

- DESPLANTE ESTATICO C/ STEP

- CURL FEMORAL ACOSTADO

- ABDUCTOR PATADA DE GLUTEO EN MAQUINA
- SENTADILLA C/ MANCUERNA AL FRENTE

- COSTURERA 3 POSICIONES

Miercoles

- CURL ABIERTO C/ BARRA Z

- MARTILLOS C/ GIRO ALTERNADOS

- SOGA AL PISO

- COPA 2 MANOS

- FRANCES C/ BARRA Z CERRADO PLANO
- EXTENSION DE TRiCEPS C/ SOGA

Jveves

- PRENSA

- PESO MUERTO RUMANO
- CURL FEMORAL SENTADO
- HIP THRUST EN MAQUINA
- SENTADILLA GLOBET

= MULTI HIP LATERAL

Vierwes

SETS/REPS
- PRESS ARNOLD "
- VUELO LATERALES C/ MANCUERNAS = &
- REMO AL MENTON C/ BARRA Z ‘: 4 SETS
- PECK DECK POSTERIOR ELEVACION DE | 8-12REPS
PIERNAS EN BANCO DE FONDOS \

- PLANCHA
- ABDOMINALES CORTOS EN TAPETE

Cardio final: 15
Estiramientos: 5-84
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