
 

 

 

NOMBRE  
DURACION  AL  
PERIODO CUATRO SEMANAS 
OBSERVACIONES:  S.  GIGANTE Y PREEXHAUSTACION 

RUTINA DE ENTRENO. 
 
 

ANTES DEL ENTRENO AEROBICOS 20 MINUTOS 
ESTIRAMIENTO FINAL DE CADA SERIE GIGANTE 

AL  PECHO-
GIROS-ENCOG.-

HIPEREXT. 2X20-
15-20-20 

                             
PRESS-ELEV. 
LAT.-REMO  

VERT.-PAJARO  
3X12-15 

                                        
PRENSA-

TIJERAS-SENT-
FEMORAL  3X15-

20 
                                             

GEMELOS 
PRENSA- DE PIE-
PATADAS - 
PUENTE 2X25  

                                       
 
 

ANTES DEL ENTRENO AEROBICOS 20 MINUTOS 
ELEV. PIERNAS  3X10–  COLGADA 
3X25               

 
 

B
IC

I 3
´ 

PAJARO   3X15  
PRESS NUCA  3X10 

 R
O

D
IL

LA
 P

EC
H

O
 1

5 EXTENSIONES 
3X15 

 
SENT. HORIZ. 
3X10 

 TO
C

A
R

 T
A

LO
N

 1
5 

FEMORAL . 3X20  
PRENSA PIES ARRIBA 3X20 

 

EN
C

O
G

IM
IE

N
TO

 2
0 GEMELOS DE PIE - GEMELOS 

PRENSA.  3X20-25  

           B
U

EN
O

S 
D

IA
S 

20
 

 
 
 
 
 



 

 

 
 

ANTES DEL ENTRENO AEROBICOS 20 MINUTOS 
ESTIRAMIENTO FINAL DE CADA SERIE GIGANTE 

PRESS BANCA-
AP.-P. SUP. 
MANC.-PULLOV. 
3X15 

                               
POLEA ALTA-
POLEA BAJA –
REMO MANC –
HIPEREXT 3X15 

                              
COZ - EXTENS. – 
FONDO - POLEA-
TIRON 2X15 

                                 
C.  BARRA-CONC 
– MARTILLO - 
SCOTT- 2X15 

                                  
 
 
 
 
 

 
ANTES DEL ENTRENO AEROBICOS 20 MINUTOS 

AP. PLANA 3X15           
PRESS SUP. MANC. 3X8 

 

PA
TA

D
A

S 
R

A
N

A
 3

0 

POLEA ALTA  3X12     
POLEA BAJA  3X12 

 G
IR

O
S 

SE
N

TA
D

O
S 

50
 

TIRON POLEA  
2X8-10  

 

FONDO  2X8-10   

 

EN
C

O
G

. P
O

LE
A

 2
5 

CONCENTR.   2X8-10 
CURL BARRA  2X8-10 

 H
IP

ER
EX

T.
 2

0 
 

RODILLA  AL  PECHO- -ENCOG. 
POLEA - 3X15-20  

 B
IC

I E
ST

A
TI

C
A

 1
5 

 


