Rutina de Definicion
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Prensa o sentadillas

Extensiones

Curl femoral tumbado

Gemelo de pie

Gemelo sentado

Press banco plano o inclinado
Aperturas o contractor
Press militar o con mancuerna
Elevaciones laterales y
frontales
Press francés tumbado
Pesos muertos
Hiperextensiones

Viernes Dominadas
Remo a un brazo
Curl con barra o mancuernas

% El ritmo 4020 significa q se tardan 4 seg. en bajar el peso, 0 manteniendo abajo, 2 de subida y 0
de mantenimiento arriba.

1 . . . -
Hacer las posibles, siempre que se puedan, acercandose a las repeticiones propuestas.

Cintura

2 6 3 series a la semana.

4-5 series para los inferiores.
4-5 series para los medios.
4-5 series para los superiores.
2-3 series para los oblicuos.

Cardio

Martes, Jueves y Sabado: 45 minutos al 70%.
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