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Méetodo
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Sesion 1

Piernas

cudadriceps

Sentadilla

— SUPERSET

Sentadilla con salto

10

12

1'30

115

TENSION
CONTINUA
2/2

TENSION
CONTINUA
2/2

Estocadas

10

12

1'30

1'15

TENSION
CONTINUA
2/2

Isquiotibiales

—_

Deadlif con piernas rigidas

—

SUPERSET

Curl de piernas

10

12

1'30

115

TENSION
CONTINUA 2/2

TENSION
CONTINUA
2/2

Dorsales

lumbar

Superman

10

12

1'30

115

TENSION
CONTINUA
2/2

Bajo

pantorrillas

Clevantamiento de pantorrillas

10

12

15

45"

30"

TENSION
CONTINUA
2/2

Sesion 2
Parte superior del cuerpo

Sesion 3

Parte superior del cuerpo

pecho

Prensa

— SUPERSET

Push-up

10

12

1'30

115

TENSION
CONTINUA
2/2

TENSION
CONTINUA
2/2

Fly

10

12

1'30

1'15

TENSION
CONTINUA
2/2

homlbros

Prensa con mancuernas

— SUPERSET

Elevaciones laterales

10

12

1'30

115

TENSION
CONTINUA
2/2

TENSION
CONTINUA
2/2

triceps

Triceps pushdown

Dips entfre dos bancos

10

12

1'30

115

TENSION
CONTINUA
2/2

TENSION
CONTINUA
2/2

s

a

volver

Crunchs

Pull-down

—

SUPERSET

Elastic row

10

10

12

12

1'30

1'30

115

1'15

TENSION
CONTINUA 2/2

TENSION
CONTINUA
2/2

TENSION
CONTINUA
2/2

Pajaro

10

12

1'30

115

TENSION
CONTINUA 2/2

biceps

Curl de pie

—

10

12

SUPERSET
Lying curl

10

Descansa 2 minutos enfre cada ejercicio -
vez a la semana - Repitelo una vez mas para aumentar la intensidad.

12

115

45"

Realiza el programa completo una

TENSION
CONTINUA
2/2

TENSION
CONTINUA
2/2

y disminuir gradualmente los tiempos de descanso.

Para aumentar aun mas la intensidad, puedes aumentar las series, las repeticiones

Para el BULKING, coge las gomas mdas pesadas y haz el nivel 1-2 de intensidad (8 a 10
repeticiones) manteniendo bien la contraccion durante uno o dos segundos al final dell
movimiento, con entre 3y 5 series por ejercicio y 1m30 2m de tiempo de recuperacion.

de recuperacion.

Para el CORTE, fome gomas mas ligeras y comience en el nivel de intensidad 2 (10
repeticiones y mas), con entre 4y 6 series por ejercicio y 45 seg. a 1,15 m. de tiempo



https://youtu.be/XZeyliwcajg
https://youtu.be/KvuGxmDMinE
https://youtu.be/d-Qp9fkSRzY
https://youtu.be/o5G4-L92Udc
https://youtu.be/dNn-xX47ubw
https://youtu.be/mN9QilBC8EM
https://youtu.be/mq6sicvZhDM
https://youtu.be/6XGvxd_fNbI
https://youtu.be/iO1VSubYAlA
https://youtu.be/Xkt3q-F0Ttg
https://youtu.be/gzlVpDRX2Gg
https://youtu.be/e5vzzGHPbho
https://youtu.be/sK3y1cmTH80
https://youtu.be/h-STtAEZgXE
https://youtu.be/Lx0D3DrppVU
https://youtu.be/-K9U21kfHAg
https://youtu.be/C3re5wjOssc
https://youtu.be/GS0uhNtWZLY
https://youtu.be/TzORnFCzpkU
https://youtu.be/MigH1zsSEwE
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