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Enfrenamiento 3

Elasticos Tubo

NUmero de
repeticiones o

NUmero de bloques
O conjuntos

Tiempo de
recuperacion

EjerCiCiOS tiempo por serie Método
- - -
w
CC§ Sentadilla 8 | 10 | 12 | 3 4 6 2' [1'30|1'15| doble contraccion
O
Q
. . . TENSION
Deadlif con piernas rigidas ! ! '
e 9 3 10 | 12 3 4 6 2' |1'30|1'15 CONTINUA 3/3
g__D . Pausa de descanso 1
8 levantamientos frontales 8 |10 | 12 | 3 4 6 (130|115 1 segundo arriba y
o abagjo
O TENSION
(T) o | Prensa con mancuernas CONTINUA 2/2
O = ——
+— | > 2 SUPERSET 8 |10 12| 3 | 4 | 6 |130/115] 1’
- O C ,
> Q| Pull-down TENSION
O < CONTINUA 2/2
— O
el
\C_) 7y : 8 10 | 12 3 4 6 |1'30/1'15| 1 TENSION
8 O ) Curl de pie CONTINUA
Al = % 1/1
@ e ,
TENSION
Push-up con lastre ajustado | 10 | 12 | 15| 3 | 4 | 6 | 1" | 45" | 30" CONTINUA
2/2
w
O
o Elevacion de pantorrilasde | 12 | 15 | 25 | 3 4 6 [1'30/1'15| 71 TENSION
c pie CONTINUA
O 2/2
Q
TENSION
A Dobles crunchs 12 |15 | 25| 3 | 4 | 6 |130(115] 1 CONTINUA
O 2/2

Sesion 2
Cuerpo entero

. . ol , TENSION
Media sentadilla 12 | 15 | 25 | 3 4 6 2' [1'30|1'15 CONTINUA
n 1/1
O
-
[ TENSION
Q Curl de piernas 8 |1012| 3 | 4 | 6 | 22 |130/115 CONTINUA
3/3
O — Wide Push-up doble contraccion
C
8 —SUPERSET 8 |10 /12| 3 | 4 | 6 (130|115 1 ,
o] A TENSION
— Y CONTINUA 2/2
o elevaciones laterales y TENSION
9 R frontales CONTINUA 2/2
€ | = SUPERSET
8 8 10 | 12 3 4 6 [1'30|1'15| 1
E Rowin TENSION
[e owing CONTINUA 2/2
>
_ . , , , TENSION
Curl de pie 8 | 10 | 12 | 3 4 6 |1'30|1'15] 1 CONTINUA 1/1
(V)
C,\), — SUPERSET
O
O
Extensidon de la | . TENSION
supinacion unilateral 101211503 4 6 | 14730 CONTINUA 2/2
O o | 11 . TENSION
_8 Crunchs 12 | 15 | 25 | 3 4 6 [1'30|1'15| 1 CONTINUA 2/2

Descansa 2 minutos entre cada ejercicio - Realiza el programa completo una vez a la
semana - Repitelo una vez mdas 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 contraccidon durante uno o dos segundos al final del
movimiento, con entre 3 y 5 series por ejercicio y 1m30 2m de tiempo de recuperacion.

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



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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