
8 10 12 3 4 6 2' 1'30 1'15

8 10 12 3 4 6 2' 1'30 1'15

p
ec

ho

8 10 12 3 4 6 1'30 1'15 1'

8 10 12 3 4 6 1'30 1'15 1'

10 12 15 3 4 6 1' 45'' 30''

ab
s 

pa
nt

or
ril

la
s

12 15 25 3 4 6 1'30 1'15 1'

12 15 25 3 4 6 1'30 1'15 1'

12 15 25 3 4 6 2' 1'30 1'15

8 10 12 3 4 6 2' 1'30 1'15

8 10 12 3 4 6 1'30 1'15 1'

10 12 15 3 4 6 1' 45'' 30''

ab
s

12 15 25 3 4 6 1'30 1'15 1'

Entrenamiento 3

Ejercicios
Número de 

repeticiones o 
tiempo por serie

Número de bloques  
o conjuntos      

Tiempo de 
recuperación

        Método
vo

lv
er

ho
m

b
ro

s Prensa con mancuernas

8 10 12

Doble contracción

Deadlif con piernas rígidas TENSIÓN 
CONTINUA 3/3

Extension de pie
TENSIÓN 

CONTINUA 
2/2 

1'15 1'

TENSIÓN 
CONTINUA 2/2 

Pull-down TENSIÓN 
CONTINUA 2/2 

Sentadilla

3 4 6 1'30

br
az

os

Curl de pie
TENSIÓN 

CONTINUA 
1/1

Push-up balasto ajustado TENSIÓN 
CONTINUA 

2/2 

Media sentadilla
TENSIÓN 

CONTINUA 
1/1

TENSIÓN 
CONTINUA 2/2 

Curl de pie TENSIÓN 
CONTINUA 

1/1

12

Fly

10

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

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

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

p
ie

rn
a

s

Prensa frontal
Pausa de descanso 1 

segundo arriba y 
abajo

br
az

os

1'30 1'15 1'

TENSIÓN 
CONTINUA 

2/2 

Rowing TENSIÓN 
CONTINUA 

2/2 

12

Curl de piernas
TENSIÓN 

CONTINUA 
3/3

p
ec

ho

Extensión de la 
supinación unilateral

TENSIÓN 
CONTINUA 

2/2 

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

Wide Push-up Doble contracción

vo
lv

er
 h

om
br

os Elevaciones laterales y frontales

3 4 6

Crunchs TENSIÓN 
CONTINUA 

2/2 

C
ue

rp
o 

en
te

ro
Se

sió
n 

1
Se

sió
n 

2

Dobles crunchs TENSIÓN 
CONTINUA 2/2 

3 4 6 1'30 1'15 1'
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a
s

8 10

8

SUPERSET

SUPERSET

SUPERSET

SUPERSET

Elásticos Tubo

https://youtu.be/XZeyliwcajg
https://youtu.be/o5G4-L92Udc
https://youtu.be/h-STtAEZgXE
https://youtu.be/iO1VSubYAlA
https://youtu.be/-K9U21kfHAg
https://youtu.be/TzORnFCzpkU
https://youtu.be/54OGaRYcMSs
https://youtu.be/gzlVpDRX2Gg
https://youtu.be/wRxDK809enQ
https://youtu.be/cCLAmhONyfY
https://youtu.be/dNn-xX47ubw
https://youtu.be/6XGvxd_fNbI
https://youtu.be/sK3y1cmTH80
https://youtu.be/wxjRNBk6dL8
https://youtu.be/G16r2ARYmXg
https://youtu.be/5xbCFlC3l74
https://youtu.be/skCH2WIjnWk
https://youtu.be/Lx0D3DrppVU
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