J N § BEST Entrenamiento 2
Elastficos Tubo
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Jumerode, | Namerode | Tempods
. e o tiempo por serie conjuntos recuperacion i
Fjerciclos Método
- = -
Prensa frontal 8 10 | 12 | 3 4 6 2' 11'30|1'15| Doble contraccion
@
C
8 TENSION
W Q | Flexiones inclinadas lastradas 8 10 | 12 3 4 6 2' 11'30|1'15 CONTINUA
O 2/2
N ,
O F 8 |10 | 12 | 3 4 6 |1'30|1'15| 1' TENSION
- 4 CONTINUA 2/2
N ,
: TENSION
— V) . — Curl de pie CONTINUA 2/
- (D Q
‘O ® 8 SUPERSET 8 | 10| 12| 3 | 4 | 6 |[130]115] 1’
Vi o | 9 F ol acostad TENSION
0, O - UNn Acostado CONTINUA 2/2
V) —
(D g . | , | TENSION
D_ Flexion de brazos con agarre firme 8 10 | 12 3 4 6 (1'30|1'15| 1 CONTINUA
w 1/1
Q
O
O
Extensidon de la | ) ) TENSION
supinacion unilateral 10112 151 3 4 ° 145730 CONTINUA
2/2
Ve
_C) _ Pull-down 8 10 | 12 Doble contraccion
=X E TRISET TENSION
% olr Elastic row s | 1012 3| 4| 6 [130|115 1 CONTINUA 2/2
— | TENSION
N -+ — Rowing 8 | 10 | 12 CONTINUA
C 9 1/1
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O) o Deadlif con piernas rigidas EL ' TENSION
A i) S |- e g 8 10 | 12 3 4 6 2' 11'30|1'15 CONTINUA
O
») | = | — SUPERSET 2/2
Q3 '
_ TENSION
w ‘r\ H 1 1 1
9) = Curl de piernas 8 [ 10 | 12 | 3 4 6 2' |1'30|1'15 CONTINUA 2/2
D -8 Crunchs 15 | 30 | 60 3 4 6 (1'30|1'15 1' TENSION
O CONTINUA 2/2
JEEEE R
Pausa de descanso
Prensa con mancuernas 8 10 | 12 | 3 4 6 2' |1'301'15| 1 segundo arribay
abqjo
v
O
O
) - TENSION
O 8 Elevaciones laterales y frontales 3 10 | 12 | 3 4 6 2' |1'30(1'15 CONTINUA
) - 2/2
“r O
- TENSION
:C_) E Pdjaro 8 10 | 12 3 4 6 |1'301'15| 1 CONTINUA 2/2
w
o O |
V) I TENSION
o |— Chin pull 8 | 10 | 12 CONTINUA
8 2/2
o —{— 3 | 4 | 6 |115] 1' | 45"
O SUPERSET ,
— TENSION
Shrugs 8 | 10 | 12 CONTINUA
2/2

Pausa de

Sentadillo 8 |10 12| 3 | 4 | 6 | 2" |1'30/|1'15 descanso de 5
segundos hacia

abqjo

TENSION
CONTINUA

1/1

Media sentadilla 12 | 15 | 25 | 3 4 6 2" [1'30]115

cuadriceps

Aguantar el mayor

Sentadilla de pared MAX 3 4 6 |1'30(1'15| 1 fiempo posible

g . TENSION
__ Extensidon de pie 8 | 10 | 12 CONTINUA

2/2

Sesion 4
Cuadriceps Pantorillas

—

SUPERSET 3 4 6 |1'15] 1' | 45"

pantorrillas

TENSION
Extension sentadc 8 | 10 | 12 CONTINUA

2/2

Descansa 2 minutos entre cada ejercicio - Realiza el programa completo una vez a la
semana - Repitelo una vez mas para aumentar la intensidad.

Para aumentar aun mas la intensidad, puedes aumentar las series, las repeticiones y
disminuir gradualmente los tiempos de descanso.

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

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



https://youtu.be/h-STtAEZgXE
https://youtu.be/gzlVpDRX2Gg
https://youtu.be/sK3y1cmTH80
https://youtu.be/TzORnFCzpkU
https://youtu.be/MigH1zsSEwE
https://youtu.be/Fdh88dPOgWo
https://youtu.be/WehSahJ1F9k
https://youtu.be/-K9U21kfHAg
https://youtu.be/C3re5wjOssc
https://youtu.be/ynF4x-WT5U0
https://youtu.be/o5G4-L92Udc
https://youtu.be/dNn-xX47ubw
https://youtu.be/tgkYZAKzxSI
https://youtu.be/iO1VSubYAlA
https://youtu.be/wxjRNBk6dL8
https://youtu.be/1pZ4enMDHds
https://youtu.be/35FUV-16sBY
https://youtu.be/veywwPNSyKQ
https://youtu.be/XZeyliwcajg
https://youtu.be/qjuR9YmoYp0
https://youtu.be/0pGQ8EjKApI
https://youtu.be/J-s0fqBWfrI
https://youtu.be/IRcjSVub-A8
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