VARIABLES)

HIPERTROFIA_,_ A
MUSCUL AR :
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HIPERTROFIA

Crecimiento o aumento en el tamafo de Iaﬂ

d/ fibras musculares \]/
TENSION ESTRES
MECANICA METABOLICO

sTs Mmoo DANO - o/
. [Schoenfeld, 2010] MUSCULAR

-y

- 9 Rt ]."l INTENSIDAD * VOLUMEN RECUPERACIONES * ESFUERIO * TEMPO * FRECUENCIA
' ' * SELECCION DE EJERCICIOS * DURACION

CORPORAL FARIDNAFFAHﬁ




ADAPTACIONES
v v v

ADAPTACION
MUSCULARES NEURAL

v v v
NO S| S|

v v v

PERIODIZACION UNIDADES MOTORAS REPETICION
+FUERZA = +INTENSIDAD Y PROGRESION
+HIPERTROFIA Y RESITENCIA DE MOVIMIENTOS

OSTEOARTICULARES
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oo ce ssvero cosaroioss | N T ENSIDAD

al realizar cada repeticion

FIEHhI'.'.iln TIPO
=1 e — —
r 2y 1 1 1 L
Q= —l: (Blancas)-
E‘E : § _1 rf ' Rapldas
T 4 a_| 4 | 324
z = B Hipertrofia
& 5 & 5 mikehbrilar
? ﬂ out
8 | 7 | B 7
E g E_ s ; Tl- U-llT
- 10 [osi0] 10 | 8ao
L 12 10an__
m = —— _ HIPERTROFJA
I-E. E 4 2814 SARCOPLASMATICA
[

- E_‘.“‘ FIBRAS TIPO |
— 21-25 (Rojas)-
_l' I — [25-30_ Lentas
| | =30
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i1 RM

Depende del tipo
de atleta — mayor
enfoque de fuerza o
resitencia — un atleta
de resistencia tendra

valores menores a los
predictivos de 1rm que
un atleta de fuerza

;PREDICTIVOS
BAJOS DE CARBOS?

?

INTENSIDADES
SUBMAXIMAS +
EXTRAPOLACION

AUTOR [ES) ECLUACION (TRM ES EL RS ULTADD A AVERIGLAR)
EPLEY (1785 1AM = PESO LW WL DO TEST {1+ f0L003 W° REPS HASTA FRLLDY
WELDAY (17847 | ni ST MTE PRECIE & CULHIDD: W - N* REPS HASTR BLLD - IS
==
LANDER (1985 108 - PEO LEVANTADD TE T

100,3 2,477 W REPS HASTA FALLOY

OO HHER ET AL
nrar

1RH = PESD LESL HTR DO TEST {1+ 025 H* REFS Ha ST B LLO)

1 M = PESO LEWE HTA DO TEST - { W REPS HiSTé FaLLoy™

LOHEARDI (1987
MAYHEW ET AL pg. 8- PEO LEVANTADO TET
el LT &9 -5 RS BT LD
BRIYTCKI pg. 8- PEO LEVANTADO TET
(e VOETE - ST - W RERS MASTR K LU
Li WA S PRECISA CUANDO: H* REPS HASTA FALID < 10
- ________ _____ ]
WATHEH g  PECLEVANTADO TET .
[T Y] Elll-m- HEEF HEETE ELLD Il
w
",IE"']{I‘.“ ETCOLS | 7 RM = 100 PESO LEVAHTADO TEST- [RB8 E38-g 0y ? :
|
s
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SEMANAT SEMANAZ SEMANA3 SEMANA%

1ﬂa11mp5l12315ra1::5 1Da11rap5|11315rnp5 8 a 10 reps ‘Hammpa 8 a 10 reps |1-I|a15rap5

SEMANAS SEHANA6 SEMANA7 SEMANAE

& a8 reps [1531Dra|15 & a B reps Ilﬂammps 4 a6 reps |EDaIEmp5 3 a5reps |1533ﬂmp5

SEMANAI SEMANA2 SEMANA3 SEMANA#

‘Iﬂa‘lzrepsIIEaEUrEps ‘Iﬂa12rep5|2533t}reps Elamrerhs“lﬁalﬂrepﬂ Ealﬂreps

15220 reps

SEMANAS SEMANAG SEMANA? SEMANAB

& a8 reps I‘HalEreps & a B reps ]l-#a‘IEreps 4 3 6 reps

12215 meps 3abnreps ]‘Ilaﬁnepﬁ




VOLUMEN

Eianticlacl total de trabajo realizado // series — reps. — cargas]

RM 12345678910 1M 121314151617 1819 20 21 22 23 24

TRAINING MAXIMAL MUSCLE MUSCLE ENDURANCE
ADAPTATION  STRENGTH HYPERTROPHY AND MUSCLE HYPERTROPHY

FIGURE 2.2 Continuum of repetition maximums.
Modified from 5.1 Fleck and W.J.Kraemer, Designing resistance training programs, 3rd ed. (champalgn,il Kinestics)167

RANGOS DE FUERZA: 1 - 6 repeticiones
RANGOS DE HIPERTROFIA: 7 - 12 repeticiones
RANGOS DE RESISTENCIA: »13 — 3D<
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NUMBER OR REPETITIONS

13 % 3 a ™ I F o] Sinsan Macisan Cmth

RESULT OF TRAIMIH G

STREMGHT

MYCFIERILLAR |

0 |
|
s
CAPILLL RITY 1N
LACIATE
GEMERATION I
JOLERRHCE I |
DENSITY | D
120 1RM T =% 1AM
REST
TYPE OF WORKOUT | SETS | REPS | BETWEEN
SETS
3-5|2-4 |4-5 MIN
3-4 |8-12(2-3 MIN
3-4 [15-30{1-2 MIN

*Jim Stoppani's Encyclopedia of Muscle & Strength, 2006

Effects Scale
Large

sSmall
(Rippetoe & Kilgore, 2005)

i

Al

3-5
X
2-:30

INGENIERIA
CORPORAL
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DURACION

Una sesion de entrenamiento adecuada, con
fundamento, desde su inicio (contemplando
calentamiento), series de aproximacion, trabajo, y
vuelta a la calma oscila sobre los S0 minutos.
(Bompa & Cornacchia, 2002). Ir mas alld puede ir
en detrimento de la intensidad de la sesion incluso
para atletas con alta tolerancia al esfuerzo vy
adaptacion al mismo.

@ nseera FARIDNAFFAH: 4




RECUPERACIONES

Dntewalns de des-::ansn]

Los intervalos de descanso pueden dividirse en tres
categorias principales: cortos (aproximadamente 30
segundos hasta 1 minuto); moderados (1 2 2 minutos); vy
largos (3 minutos o mas). (Schoenfeld, 2012).

MUCHO DESCANSO > DISMINUYE EL ACUMULATIVO DEL
ESTRES METABOLICO > MUY POCO DESCANSO
COMPROMETE LA TENSION MECANICA.

FARIDNAFFAH:




cCOMO

3 . PERIODIZAMOS
.- RECUPERACIONES 2




SEMANAT  SEMANA2  SEMANA3
SEMANA4  SEMANA5S  SEMANAG

BalOreps |15 a 20 reps & a8 reps 14 a 16 reps GaBreps |14 2 16 reps i
150 S5EG | 60 SEG 165 SEG | 45 SEG 165 SEG | 45 SEG \ #.
2 . Il.l
-

SEMANA7  SEMANAS

4 8 6 reps 12 2 15 reps 3asSreps |12 215 reps
180 SEG | 30 SEG 180 SEG | 30 SEG




ESFUERZO

ESCALA DE ESFUERIC PERCIBIDO ENTREMNAMIENTO DE RESISTENCIA

puntaje

= A | = e | R =

=

MIVEL DE ESFUERIO REPETICIONES EN RECAMARA

SE PODRIA REALITAR MAS DE
LAS REPETICIOHES COMPLETAS
0 EL ESFUERL O DESA RROLLADO
COH RELATIVA)

SEPODRIA REALIZAR T A 3
REPETICIOMES MAS COM
CIFEKCULTAD ¥/ O ALTO ESFUERLIC
PERCIBID-C

SEPODRIA REALIZAR 1O 2
REPETICIOMES MAS, PERD MO SE
HACEM, SE GUARDAN EM
"RECAMARA™ PARA HO LLEVAR LA
SERIE HAS Ta EL FALLO MUSCULAR

MO SE PUEDE HACER MAS REPETIC KO MES,
SELLEGA & FALLO MUSCULAR

FARIDNAFFAH:

La frecuenda cardiaca, el consumo
de oxigeno (VO2 Max), o la
concentracién de lactato en sangre,
SONM INDICADORES DE ESFUERZD,
DURANTE EL TRABAJO, sin embargo
lo dtll de la medicién el ESFUERZO
PERCIBIDO, es que permite a2 cada
atleta tener una correlacién directa
del grado de estrés psicolégico
(bastante subestimado en la mayoria
de medidones del esfuerzo) .

Hl




i 0
SHOULD | HAVE A FLEXIBLE \ ?
OR SET TRAINING SCHEDULE * «

— THE ANSWER IS FLEXIBLE!

This study lound that perfarming a
hard. moderate. and easy workout on
Mon, Wed, and Fri on a SET schedule
was not as good as performing them
when they felt best (hard workout) or

had (easy workout)!

FLEXIBLE TRAINING > SET SCHEDULE

Flexible Schedule
Man - Feel Tired - Ersy Day
Wed - Fesl Groat - Hard Oay
Fri - Fesl Ok - Modorate Oay

Set Schedule
Mo - Hord Day
Wed - Woderatn Oay
Fri = Light Dy

Week [ I} Weeks Training

EDGLMRY ET AL (INIT) FLERTELE MITWLENE LS PENUDLTATICN 9 & FSaWWER CINFEE WEREM] TRINIRG CLASS

FARIDNAFFAH?




TEMPO

La velocidad con |la que se realizan los levantamientos tiene relacion directa con el
dafio muscular, supremamente Importante para optimizar la eficlencla a la hora de
generar hipertrofia. Entre mas lento se realice el movimiento del peso, menor es el
dafio muscular. Pero sl por el contrario, |a veloddad con la que se mueve el peso,
es la mayor realizable por el iIndividuo, existe mucho mas dafio muscular (Chapman,
Dale Wilson, et al. "Effect of length contraction contraction velocity on muscle
damage of the elbow flexors.” Medicine & Sclence In Sport & Excercise 40.5 (2008).
926-933),

El componente EXCENTRICO es quizds el aspecto mas Importante para
promover el desarrollo muscular, el entrenamiento "superlento” simplemente
NO SE PUEDE COMPARAR (en lo que respecta a efectividad) :
con reallzar repeticlones en una cadencla tradiclonal.
(Schoenfeld 2012, 2016)

FARIDNAFFAH:




FRECUENCIA

Eftects of Resistance Training Frequency on Measures of
Muscle Hypertrophy: A Syslemalic Review and Mela-
Analvsis

FARIDNAFFAH:
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EJEMPLOT:

Dia 1: Push [Empujon)

Dia 2: Pull (Tirdn)

Dia 3: Descanso

Dia 4: Pecho-Triceps-Abs

Dia 5: Pierna-Hombro-Pantormrilla
Dia 6: Espalda-Biceps-Abs

Dia 7: Descanso

EJEMPLO:

Dia 1: Fuerza Tren
Iinferor-Partoimilla
Dia 2: Fuerza Tren Superior-Abs
Dia 3; Descanso
Dia 4: Push
Dia 5: Pull
Dia 6: Descanso
: Descanso

EJEMPLO2:

Dia 1; Fuerza Tren
Inferor-Partorrilla

Dia 2: Fuerza Tren Superior-Abs
Dia 3: Descanso

Dia 4: Pecho-Biceps-Pantorrrla
Dia 5: Pierma-Hombro-Abs

Dia 6: Espalda-Triceps-Pantorrilla
Dia 7: Descanso

EJEMPLOS:

Fiarma: Sontsdils, svanzsdas, axtorsiin
da rodila, prensa, hip thnust..

Pecho: Press banoo - plano, incinado,
dedinado, fondos an parmlelas..
Horribno: Press milter, slevwscones
Tricaps: Extensidn desde polaa alta,
prass barma agame oemado,
antermadoras, prass Francés...
Paritorrilla: Lovartsrmionto da telomnas..

EJEMPLO3:

Dia 1: Pecho-Espalda

Dia 2: Piema

Dia 3: Hombro-Biceps-Triceps
Dia 4: Pecho-Espalda

Dia 5: Pierna

Dia &: Hombro-Biceps-Triceps
Dia 7: Descanso

EJEMPLOG:

Pisma: Paso muerto, curd femorsd, curd
Mébrdico...

Hombm: FecePull, Rermo mentbn..
Espalda: Dominades, RackPull,
ResddChins, Famos...

Biceps: Curl barra, curl mancuarna, ourl
arafia, chin-ups con lastme. ..

Sbdorman: Ab-RAdll, Planks, Caminsta dal
qgranjem on cargs unilataral




EJERCICIOS

Ti‘.:i Munitijaint amd Isolabion Exprcises ACTIVIDAD
EMG  SrsdilaR

Shonikdors I:I:'lL: overtind  Lutural 15 s I NTEN S I DA D
o e M vc CONTRACCIDN

Llgri ol 1o

Tnchps Cospgnp bemcr  [roops prossdown
1 Er Lot Ennimepes
: - Wi— TABLE 2.2 Primary and Assisiance
Baaps Harball cun Erncd
S Privssry guorrisen | Awwwtmen soprsivm |
it HHEIH]'“:,L"., _— Fomr clem Hipe pat=nsin
X Deardiif Lisd ol
Chdreeps, Bguad Leg oreeison S Cresl fy
Lesl b Leg press Dietcad fataral roie
Hamshings  Souat Log curl Bench peews Ezoops ourl
[t Humeaman coadiil Eh;r: oL LTMM
it Slanmling call s Bl — Call
Saatod call rase o AR
tbdemiral crunck
Aborrminols Crunich
Beviree erurch

JAm Stoppani's Encyciopeda of Musde & Strenoth, 2006
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.PICO DE CONTRACCION
ZONA BAJA

:PICO DE CONTRACCION
ZONA MEDIA

:PICO DE CONTRACCION
ZONA ALTA
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MULTI MONO

SENTADILLA | LEG EXT.
PESO MUERTO | LEG CURL
DOMINADA | PULL-OVER

PRESS BANCO | CROSS-OVER : L;
PRESS MILITAR | VUELOS . '
TENSION MECANICA ESTRES METABOLICO

¥ !
- -7
“* . o 3
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PERIODIZACION

[Manipulaciﬁn sistematica de las variables de Entrenamientn]

nbuwily = —— __‘?_jl__ : B FEE'GD'I&CIGH
1 I -
. LINEAL
- T S MAS CARGA
i ! MENOS REPS.
I ]
o N I | o PERIODIZACION
—— - LINEAL INVERSA

e MENMOS CARGA
MAS REPS.

L}
|
i
¥
k
!
1
— — ———II——— — e — — —
Il
|
§
{
)
———————l'h
[
/
&
/
!
|
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; PRINCIP1OS?

ESPECIFICIDAD

[Mejc:m habilidades en ::c:n::retc:]

CARGA PROGRESIVA
[In::rementc: gradual del EEtI"éE]

INDIVIDUALIDAD

[Es Un error esperar reacciones identicas de 2 individuos = tmbajczl

VARIACION

[Hc: importa que tan efectivo sea el entrenamiento,
solo lo sera por un tiempo

MANTENIMIENTO

EHenns trabajo — punto de Equilibricﬂ
REVERSIBILIDAD

I:Reverﬁr adaptaciones de trabajo de hiperlmﬁa]

NCENERIA FARIDNAFFAH:




Grupo
Espalda
Espalda

Pecho

Pecho
Haombro

Biaps
Triceps

Abdomen
Abdomen

Grupo
Piema
Piema
Fiema
Piema
Fiema

Pantorrilla
Pantorrilla

Ejercicio
Remo Pendlay o Remao Barra

Dominadas con peso Agarre Prono { Pull-Ups)
Press Banco Plano Barra

Fondos En Paralelas con Peso

Press Militar Sentado Mancuerna

Curl Barra

Press Francés con Barra

Rueda Abdominal

Plancha Lateral

Ejercicio

Sentadilla Libre Barra

Curl Femoral Acostado
Prensa

Peso Muerto

Extension de rodilla
Elevacon De Talones De Pie
Elevacion De Talones Sentado

DIA 1: FUERZA TREN SUPERIOR
Series

3

£ o b b g b e

3

B W Bl LD R D

DiA 3: DESCANSO

Repeticiones

Entre 3-5
Entre &-10
Entre 3-5
Entre &-10
Entre & 10
Entre &-10
Entre &-10
Entre 5-11

4 (Series por lado, Sostener por 30 segundos

DiA 2: FUERZA TREN INFERIOR

Series Repeticiones

Entre 3-5
Entre 6-10
Entre &-10
Entre 5-8

Entre &6-10

=8

Recuperacion

Entre 115-
Entre 115-
Entre 115-
Entre 115-
Entre 115-
-955
-955

Entre BS
Entre 85
455
455

1255
1255
1255
1255
1255

Recuperacion

Entre 175 -
Entre 115-
Entre 115-

Entre 175 -
Entre 115-

5 s
45 g

185 5

1255
1255

1855
1255

% 1RM
a0 -
Ta-
90 -
13-
15 -
75-
- 85 %4

75

% 1 RM
- 95 %
-85 %

-85 %
- 85 %%

95 %
85 %
95 %
85 %
85 %
85 %

SEMANAI



Grupo
Espalda
Espalda
Espalda
Trapecio
Espalda
Hombro
Hombro
Hombro
Abdomen
Abdomen

Grupo
Piema
Piemna
Pigrna
Pierna
Piama
Piema
Piema

Pantorrilla
Pantorrlla

DiA 4: HIPERTROFIA ESPALDA & HOMBRO

Ejercicio

Remo Pendlay o Remo Barra

Dominadas con peso Agarre Prono (Pull-Ups)
Remo Polea Sentado

Encogimientos Con Manouema
Pull-Owver Con Polea Alta

Press Militar Sentado Mancuema
Vuelos Laterales Con Mancuerna
FacePull

Plancha

Caminata Del Granjero (Carga Unilateral )

Series
g

B R e Pt LWL

Repeticiones
Entre 8- 12
Entre 8-12
Entre 812
Entre 12-15
Entre 15-20
Entre 8-12
Entre 8-12
Entre 212

4 \5enies porlado) Sostener por 30 segundos
4{5enes por lado)

20 pasos

DIA 5: HIPERTROFIA TREN INFERIOR

Ejercicio

Sentadilla Libre Barra

Feso Muerto

Avanzadas

Curl Femaoral Acostado
Prensa

Curl Femoral Sentado
Extension de rodilla
Elevation De Talones De Pie
Elevacian D Talones Sentado

Series
b

3
3
£
P
2
3
3
3

Repeticiones
Entre 8-12
Entre 8-12

Entre 16-24 pasos
Entre 15-20
Entre 12-15
Entre 15-20
Entre 15-20

50
50

Recuperacon

Entre 115

Entre 115-
Entre 115-
Entre 85 -
Entre 85 -

Entre 85
Entre 85

Entre 85 -

455
45%

1255
1255
1255
955
25
85 5
05 s
955

Recuperacion

Entra 175 -
Entre 175 -
Entrie 85 -

Entre B5
Entre 115

Entre 85 -
Ertre 85 -

455

45%

1855
1855
955
Q58
1255
G955
a5 s

*% 1 RM
- 80 %

% 1 RM
- BD%
- 80 %

70
o
o
&l
B3
60
&0

<
Z
<
2
LL)
v

- 80 %%
- 0%
-65%

- 80 %

- 65 %
- 85 %

&0

a0

65 %
70 %




DiA 6: HIPERTROFIA PECHO & BRAZOD

Ejercicio Series Repeticiones Recuperacidn % 1 RM
Press Banco Plano Mancuerna 4 Entre B-12 Entre 115 - g 70 - BO %

Press Banco Inclinado Mancuerna Entre B-12 Entre 115 - s 70-80%
Entre 12-15 Entre 85-955s 65 - 70 %,
Entre 15-20 Entre 115-: . B0-65%
Entre 812 Entre 85- 70- 80 %
Entre 8-12 Entre 85- 70 - 80 %
Entre 12-15 (cada brazo) Entre 85-955 B5-70%
Entre 12-15 Entre 85 -95s% - 70 %,
Entre 15-20 Entre 85-955% - B5 %
Entre 15-20 (cada brazo) Entre 85-95s 65 o

CrossOwver Desde Polea Media

Fondos En Paralelas con Peso

Lub R Ll Laa

Curl Predicador
Copa A Dos Manos (5entado)

Lad

Curl Martillo {Alterno)

Triceps  Extension Desde Polea Alta Con Laro

bl e B

Biceps Curl Arana
Triceps Patada En Polea

Fd

DiA 7: DESCANSO

FIN
SEMANAI




Grupo
Pecho
Pecho
Pecho
Triceps
Triceps
Abdomen
Abdomen

Grupo
Fiarna
Fiarna
Pierna
Hambro
Hombro
Hamora
Pantormiila
Pantorrilla

DiA 1: PECHO, TRICEPS, ABDOMEN
Ejercicio Series
Press Banco Plano Barra 1
Press Banco Inclinado Mancuerna
Press Banco Dedlinado Barra
Fondos En Paralelas
Press Banco Plano Agarre Cerrado
Ruada Abdominal

Plancha Lateral A4 {Series par lado)

DIA 2: PIERNA, HOMBRO, PANTORRILLA
Serigs

Sentadilla Libre Barra 4

Peso Muerto

Hip Thrust

Press Militar De Pie Barra

Press Alterno Mancuerna De Pie

Ejercicio

Remao Mentan Agarre Blacramial
Elevacian De Talones De Pie
Elevacion De Talones Sentado

Repeticiones

Entre 9-11
Entre 911
Entre 911
Entre 9-11
Entre 9-11
Entre 9-11

Sastener por 30 segundos

Repeticiones

Entre 9-11
Entre 5-11
Entre 9-11
Entre 5-11
Entre 5-11
Entre 5-11

5

50

Recuperacidn

120 s
1205
120 s
90 5
90 5
a5 5

a5 5

Recuperacion

180 =
180 s
180%
1005
1005
X5
5 5
455

%% 1 RM

70
70
0

70 -
70 -

15 %
15 %0
75 %
75%
5%

SEMANA2




Grupo
Espalda
Espalda
Espalda

Trapecio
Biceps
Biceps

Abdomen
ADdomen

DiA 3: ESPALDA, TRAPECIO, BICEPS, ABDOMEN

Ejercicio Series
Dominadas Agarre Prono [Pull-Ups) 4
Remo Barra

Remeo Mancuerna (Una Mana)
Encogimientas Con Mancuerna
Dominada Agarre Supino [Chin-Lps)
Curl Barra

Plancha 4 [Series por lado)

Caminata Del Granjero [Carga Unilateral) 4{Series porlado)

Repeticiones

Entre 9-11
Entre 9-11
Entre 9-11
Entri 9-11
Entre 9-11
Entre 9-11

Sostener por 30 segundos

U pasos

Recuperacion

1205
1205

1205

% 1 R
- /5%
0-75%
70- 75 %
70- 5%
70-75%
T0- 5%

DiA 4: PECHO, TRICEPS, PANTORRILLA
Grupo  Ejercicio Series
Pecha  Aperturas en banco inclinada 4

Repeticiones Recuperacion % 1RM

20-20-16-12 90 =

Pecha
Pecho
Triceps
Triceps
Triceps

Aperturas en banco plano

Crossover desde polea alta

Polea con lazo

Copa a 2 manas con mancuema (de pie)

Press Frances (barra E£)

Pantarrilla Elevacidn De Talanes De Ple
Pantomilla Elevacion De Taloanes Sentado

20-16-12
20-16-12
20-16-12
20-16-12
J0-16-12
S0
50

90 <
90 s
90 5
90 5
90 5
455
45¢

N
<
Z
<
2
LL)
v




Grupo
Hombro
Hombro
Hombro

Pierna

Pierna

Fierna

Abdomen

Grupo
Espalda
Espalda
Espalda
Trapecio

Biceps

Biceps

Pantarrilla

Pantarrilla

DiA 5: HOMBRO, PIERNA, ABDOMEN

Ejercicio Series Repeticiones
Elevaciones |laterales con mancuerna 4 20-20-1p-12
Elevaciones frontales con barra 20-16-12
Elevaciones posternores con mancuerna 20-16-12
Extension de cuadrceps 20-16-12
Femoral (acostado o sentada) £0-16-12
Sentadilla Libre Barra 20-20-16-12

Levantamiento de plernas calgado Falla

DiA 6: ESPALDA, TRAPECIO, BICEPS, PANTORRILLA
Ejercicio Series Repeticiones
Dominadas sin peso Agarre Prono (Pull-Ups) 4 Fallo
Remo Polea Sentado 20-16-12
Pull-Over descde poleaalta (brazo recto) 20-16-12
Encogimientos en Smith detras de |a espalda 20-16-12
Curl mancuerna 20-20-16-16-12
Curl palea baja con agarre de lazo 20-20-16-12
Elevacion De Talones De Pie =

Elavacitn De Talones Sentada 50

DIA 7: DESCANSO

Recuperacion
90 s
90s
90 s
90 s
90 s
Sils
a5

Recuperacian
G50 =
G0 =
90 =
90 s
=
2
45 5

454

% 1 RM

¥ 1RM

SEMANA2
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