


1 serie con el 50% del peso a utilizar al mismo rango de repeticiones + 1 serie con el 70% del peso a utilizar al mismo rango de repeticiones + 1 serie con el 90% del eso a utilizar al mismo rango de repeticiones. 

Este calentamiento es obligatorio únicamente en el primer ejercicio que se haga para un determinado grupo muscular o para los ejercicios multiarticulares, opcional para el resto. Puedes hacer más series de ser 

necesario. Estas series NO  se contabilizan dentro del volumen de entrenamiento de la sesión, sin excepción.

Calentamiento articular específico

1' de curl de bíceps con barra de madera sin peso añadido + 1' de Press militar con barra de madera sin peso añadido + 1' de Flexiones de rodillas sin peso añadido + 1' de Dislocaciones de hombros con palo

Movilidad general

Calentamiento muscular específico



Flexiones diamante 

2 9

INDICACIONES

Se entrena 5 días en semana.

 Distribuye los días a lo largo de la semana como mejor te convenga. Mantén además como mínimo, un NEAT de 10000 pasos diarios. Añade 35 minutos de 

trabajo cardiovascular que prefieras 5 dias por semana, muevete en un rango de 130-150 ppm (no los cuentes dentro del NEAT diario), procura que 2 de 

ellos sean en los dias descanso para incrementar la actividad de esos dias.

Calienta antes del cardio con 10 minutos saltando a la comba de puntillas.

Añade 2 ejercicios de gemelo,uno sentado y otro de pie, 3 series para cada uno , 8-20 repeticiones, 2 veces por semana, los dias que menos fatiga tengas.

Añade 3 series de aductor en maquina al fallo, 10 a 15 repeticiones , con un ritmo fluido pero no muy rapido. Hazlo el dia de pierna que prefieras.

Haz 3 dias de hiit en bici de spinning, despues de entrenar los dias que prefieras menos los de pierna, 7 rondas de 20 segundos al maximo con 40 " de 

recuperacion de pedaleo suave. 5 minutos de calemiento previo y 5 minutos de enfriamiento al terminar.

Descansa lo que necesites entre series



GRUPO EJERCICIO SERIES RPE REPS STRESS INDEX INDICACIONES SERIES RPE REPS STRESS INDEX EJERCICIO SERIES RPE REPS STRESS INDEX EJERCICIO SERIES RPE REPS STRESS INDEX EJERCICIO

Espalda Jalón en polea alta agarre neutro estrecho 2 8 11 a 13 2

Hazlo de espaldas a donde se meten las piernas. 

Inclinate ligeramente hacia atrás y lleva el agarre 

a pectoral. Estira bien el dorsal en cada repeticion

2 9 11 a 13 2,4 Jalón en polea alta agarre neutro estrecho 2 9 11 a 13 2,4 Jalón en polea alta agarre neutro estrecho 2 9 11 a 13 2,4 Jalón en polea alta agarre neutro estrecho

Espalda Remo con mancuerna 3 8 7 a 9 3 3 9 7 a 9 3,6 Remo con mancuerna 3 9 7 a 9 3,6 Remo con mancuerna 3 9 7 a 9 3,6 Remo con mancuerna

Espalda Remo pendlay 2 8 8 a 10 2
Dirige la barra al esternon. Inclinate hacia 

delante y no eleves el torso al tirar de la barra
2 9 8 a 10 2,4 Remo pendlay 2 9 8 a 10 2,4 Remo pendlay 2 9 8 a 10 2,4 Remo pendlay

Deltoides.Posterior Aperturas inversas en contractora 4 8 13 a 15 4 4 9 13 a 15 4,8 Aperturas inversas en contractora 4 9 13 a 15 4,8 Aperturas inversas en contractora 4 9 13 a 15 4,8 Aperturas inversas en contractora

Biceps Curl con barra recta en polea baja 2 8 11 a 13 2 Ritmo fluido pero no dejes caer la barra de golpe. 2 9 11 a 13 2,4 Curl con barra recta en polea baja 2 9 11 a 13 2,4 Curl con barra recta en polea baja 3 9 11 a 13 3,6 Curl con barra recta en polea baja

Biceps Curl barra banco scott 2 8 9 a 11 2 Utiliza una barra Z y utiliza el agarre abierto. 2 9 9 a 11 2,4 Curl barra banco scott 2 9 9 a 11 2,4 Curl barra banco scott 2 9 9 a 11 2,4 Curl barra banco scott

biceps Curl a una mano por detrás del cuerpo 1 8 9 a 11 1 Fijate bien en la tecnica y aprieta el biceps fuerte 1 9 9 a 11 1,2 Curl a una mano por detrás del cuerpo 1 9 9 a 11 1,2 Curl a una mano por detrás del cuerpo 1 9 9 a 11 1,2 Curl a una mano por detrás del cuerpo

Trapecios Encogimientos de hombros con barra en MPW 3 9 11 a 13 3,6 Aprieta fuerte un segundo en cada contraccion 3 9 11 a 13 3,6 Encogimientos de hombros con barra en MPW 3 9 11 a 13 3,6 Encogimientos de hombros con barra en MPW 3 9 11 a 13 3,6 Encogimientos de hombros con barra en MPW

0 0 0 0 0 0 0

GRUPO EJERCICIO SERIES RPE REPS STRESS INDEX INDICACIONES SERIES RPE REPS STRESS INDEX EJERCICIO SERIES RPE REPS STRESS INDEX EJERCICIO SERIES RPE REPS STRESS INDEX EJERCICIO

Pectoral Aperturas inclinadas con KB o mancuernas 2 8 11 a 13 2 Acentua el estiramiento en cada repeticion 2 9 11 a 13 2,4 Aperturas inclinadas con KB o mancuernas 2 9 11 a 13 2,4 Aperturas inclinadas con KB o mancuernas 2 9 11 a 13 2,4 Aperturas inclinadas con KB o mancuernas

Pectoral Press inclinado con mancuernas 2 8 7 a 9 2 2 9 7 a 9 2,4 Press inclinado con mancuernas 2 9 7 a 9 2,4 Press inclinado con mancuernas 3 9 7 a 9 3,6 Press inclinado con mancuernas

Pectoral Cruce de poleas altas 2 8 10 a 12 2
Fijate bien como estira el pectoral y aprieta al 

realizar la concentrica
2 9 10 a 12 2,4 Cruce de poleas altas 2 9 10 a 12 2,4 Cruce de poleas altas 2 9 10 a 12 2,4 Cruce de poleas altas 

Deltoides.Lateral Elevaciones laterales con mancuernas 3 8 9 a 11 3 3 9 9 a 11 3,6 Elevaciones laterales con mancuernas 3 9 9 a 11 3,6 Elevaciones laterales con mancuernas 3 9 9 a 11 3,6 Elevaciones laterales con mancuernas

Deltoides.Lateral Elevacion lateral en polea baja por detrás del cuerpo 2 8 11 a 13 2 2 9 11 a 13 2,4 Elevacion lateral en polea baja por detrás del cuerpo 2 9 11 a 13 2,4 Elevacion lateral en polea baja por detrás del cuerpo 2 9 11 a 13 2,4 Elevacion lateral en polea baja por detrás del cuerpo

Triceps Extension con cuerda 1 brazo polea alta 2 8 13 a 15 2
Al bajar el brazo echalo ligeramente  para atrás 

para aumentar la contraccion
2 9 13 a 15 2,4 Extension con cuerda 1 brazo polea alta 2 9 13 a 15 2,4 Extension con cuerda 1 brazo polea alta 3 9 13 a 15 3,6 Extension con cuerda 1 brazo polea alta 

Triceps Fondos 2 8 10 a 12 2 Ponte lastre si es necesario 2 9 10 a 12 2,4 Fondos 2 9 10 a 12 2,4 Fondos 2 9 10 a 12 2,4 Fondos

Abdomen Encogimiento de rodillas colgado 3 10 Maximas 4,8 No te balancees, movimiento estrictos 3 10 Maximas 4,8 Encogimiento de rodillas colgado 3 10 Maximas 4,8 Encogimiento de rodillas colgado 3 10 Maximas 4,8 Encogimiento de rodillas colgado

Abdomen Sit-ups 3 10 15 a 20 4,8 3 10 15 a 20 4,8 Sit-ups 3 10 15 a 20 4,8 Sit-ups 3 10 15 a 20 4,8 Sit-ups

0 0 0 0 0 0 0

GRUPO EJERCICIO SERIES RPE REPS STRESS INDEX INDICACIONES SERIES RPE REPS STRESS INDEX EJERCICIO SERIES RPE REPS STRESS INDEX EJERCICIO SERIES RPE REPS STRESS INDEX EJERCICIO

Isquios Curl de isquios tumbado 2 8 9 a 11 2 2 9 9 a 11 2,4 Curl de isquios tumbado 2 9 9 a 11 2,4 Curl de isquios tumbado 2 9 9 a 11 2,4 Curl de isquios tumbado

Cuadriceps Sentadilla en multipower 2 8 7 a 9 2
Adelanta ligeramente los pies para bajar con la 

espalda recta.
2 9 7 a 9 2,4 Sentadilla en multipower 2 9 7 a 9 2,4 Sentadilla en multipower 3 9 7 a 9 3,6 Sentadilla en multipower

Cuadriceps Prensa  2 8 13 a 15 2
Aguanta la bajada 3 segundos y sube explosivo, 

Recorrido completo. Las rodillas tocan tu cuerpo.
2 9 13 a 15 2,4 Prensa  2 9 13 a 15 2,4 Prensa  2 9 13 a 15 2,4 Prensa  

Cuadriceps Sentadilla búlgara con mancuerna 2 8 10 por pierna 2 Minuto 0:50 2 9 10 pierna 2,4 Sentadilla búlgara con mancuerna 2 9 10 por pierna 2,4 Sentadilla búlgara con mancuerna 2 9 10 por pierna 2,4 Sentadilla búlgara con mancuerna

Isquios Peso muerto piernas semi-rigidas 2 8 7 a 9 2 2 9 7 a 9 2,4 Peso muerto piernas semi-rigidas 2 9 7 a 9 2,4 Peso muerto piernas semi-rigidas 2 9 7 a 9 2,4 Peso muerto piernas semi-rigidas

Gluteos Hip thrust 3 8 8 a 10 3 Cada repeticion aprieta bien el gluteo 3 9 8 a 10 3,6 Hip thrust 3 9 8 a 10 3,6 Hip thrust 3 9 8 a 10 3,6 Hip thrust

0 0 0 0 0 0 0

GRUPO EJERCICIO SERIES RPE REPS STRESS INDEX INDICACIONES SERIES RPE REPS STRESS INDEX EJERCICIO SERIES RPE REPS STRESS INDEX EJERCICIO SERIES RPE REPS STRESS INDEX EJERCICIO

Espalda Remo en punta 3 8 7 a 9 3 Estira bien la espalda en cada repeticion 3 9 6 a 8 3,6 Remo en punta 3 9 6 a 8 3,6 Remo en punta 3 9 6 a 8 3,6 Remo en punta

Espalda Jalon trasnuca 2 8 11 a 13 2 2 9 11 a 13 2,4 Jalon trasnuca 2 9 11 a 13 2,4 Jalon trasnuca 3 9 11 a 13 3,6 Jalon trasnuca

Pectoral Aperturas en contractora 2 8 8 a 10 2 2 9 8 a 10 2,4 Aperturas en contractora 2 9 8 a 10 2,4 Aperturas en contractora 2 9 8 a 10 2,4 Aperturas en contractora 

Pectoral Fondos de pectoral en maquina 2 8 9 a 11 2
Si no tienes maquina hazlos en paralelas. Ponte 

lastre si es necesario
2 9 7 a 9 2,4 Fondos de pectoral en maquina 2 9 7 a 9 2,4 Fondos de pectoral en maquina 2 9 7 a 9 2,4 Fondos de pectoral en maquina

Deltoides.Lateral Press militar con mancuernas sentado 3 8 8 a 10 3 Baja hasta la altura de la barbilla 3 9 8 a 10 3,6 Press militar con mancuernas sentado 3 9 8 a 10 3,6 Press militar con mancuernas sentado 4 9 8 a 10 4,8 Press militar con mancuernas sentado

Deltoides.Posterior Pájaros con mancuernas 3 8 12 a 14 3
Agarre prono. Abre bien los brazos y concentrate 

en sentir el posterior
3 9 11 a 13 3,6 Pájaros con mancuernas 3 9 11 a 13 3,6 Pájaros con mancuernas 4 9 11 a 13 4,8 Pájaros con mancuernas

Deltoides.Lateral Remo al mentón con barra recta 3 8 10 a 12 3
Agarre ligeramente superior al ancho de tus 

hombros
3 9 8 a 10 3,6 Remo al mentón con barra recta 3 9 8 a 10 3,6 Remo al mentón con barra recta 3 9 8 a 10 3,6 Remo al mentón con barra recta

Biceps Curl mancuernas banco inclinado 3 8 13 a 15 3 Estira bien el biceps y aprieta ligeramente al subir 3 9 8 a 10 3,6 Curl mancuernas banco inclinado 3 9 8 a 10 3,6 Curl mancuernas banco inclinado 4 9 8 a 10 4,8 Curl mancuernas banco inclinado

Triceps Press frances con barra EZ trasnuca 3 8 9 a 11 3 0 Press frances con barra EZ trasnuca 0 Press frances con barra EZ trasnuca 4 9 9 a 11 4,8 Press frances con barra EZ trasnuca

GRUPO EJERCICIO SERIES RPE REPS STRESS INDEX INDICACIONES SERIES RPE REPS STRESS INDEX EJERCICIO SERIES RPE REPS STRESS INDEX EJERCICIO SERIES RPE REPS STRESS INDEX EJERCICIO

Isquios Curl femoral sentado 2 8 9 a 11 2 2 9 9 a 11 2,4 Curl femoral sentado 2 9 9 a 11 2,4 Curl femoral sentado 2 9 9 a 11 2,4 Curl femoral sentado

Cuadriceps Extensiones de rodilla en máquina 3 8 13 a 15 3
Aprieta fuerte en cada contraccion, la excentrica 

que dure 2 segundos
3 9 8 a 10 3,6 Extensiones de rodilla en máquina 3 9 8 a 10 3,6 Extensiones de rodilla en máquina 3 9 8 a 10 3,6 Extensiones de rodilla en máquina

Isquios Peso muerto rumano 3 8 8 a 10 3 Coloca las puntas de los pies en dos discos 2 9 12 a 15 2,4 Peso muerto rumano 2 9 12 a 15 2,4 Peso muerto rumano 3 9 12 a 15 3,6 Peso muerto rumano

Cuadriceps Sentadilla goblet con mancuerna 2 8 10 a 12 2 2 9 10 a 12 2,4 Sentadilla goblet con mancuerna 2 9 10 a 12 2,4 Sentadilla goblet con mancuerna 2 9 10 a 12 2,4 Sentadilla goblet con mancuerna

Isquios Curl femoral de pie 2 8 11 a 13 2 2 9 10 a 12 2,4 Curl femoral de pie 2 9 10 a 12 2,4 Curl femoral de pie 2 9 10 a 12 2,4 Curl femoral de pie 

Gluteos Almeja 3 8 11 a 13 3 Si prefieres puedes hacerlo en maquina 2 9 12 a 15 2,4 Almeja 2 9 12 a 15 2,4 Almeja 2 9 12 a 15 2,4 Almeja

Abdomen Elevaciones de piernas colgado 3 10 Maximas 4,8 3 10 Maximas 4,8 Elevaciones de piernas colgado 3 10 Maximas 4,8 Elevaciones de piernas colgado 3 10 Maximas 4,8 Elevaciones de piernas colgado

Abdomen V-ups 2 10 Maximas 3,2 2 10 Maximas 3,2 V-ups 2 10 Maximas 3,2 V-ups 3 10 Maximas 4,8 V-ups

0 0 0 0 0 0 0

GRUPO EJERCICIO SERIES RPE REPS STRESS INDEX INDICACIONES SERIES RPE REPS STRESS INDEX EJERCICIO SERIES RPE REPS STRESS INDEX EJERCICIO SERIES RPE REPS STRESS INDEX EJERCICIO

0 0 0 0 0 0 0

0 0 0 0 0 0 0

0 0 0 0 0 0 0

0 0 0 0 0 0 0

0 0 0 0 0 0 0

GRUPO EJERCICIO SERIES RPE REPS STRESS INDEX INDICACIONES SERIES RPE REPS STRESS INDEX EJERCICIO SERIES RPE REPS STRESS INDEX EJERCICIO SERIES RPE REPS STRESS INDEX EJERCICIO

0 0 0 0 0 0 0

0 0 0 0 0 0 0

0 0 0 0 0 0 0

0 0 0 0 0 0 0

0 0 0 0 0 0 0

SERIES RPE REPS STRESS INDEX EJERCICIO SERIES RPE REPS STRESS INDEX EJERCICIO SERIES RPE REPS STRESS INDEX EJERCICIO SERIES RPE REPS STRESS INDEX EJERCICIO

11 40 40 11 0 11 45 45 13,2 0 11 45 45 13,2 0 12 45 45 14,4 0

11 40 40 11 0 10 45 45 12 0 10 45 45 12 0 11 45 45 13,2 0

6 16 16 6 0 5 18 18 6 0 5 18 18 6 0 5 18 18 6 0

12 40 40 12 0 12 45 45 14,4 0 12 45 45 14,4 0 13 45 45 15,6 0

10 40 40 10 0 10 45 45 12 0 10 45 45 12 0 11 45 45 13,2 0

11 32 32 11 0 11 36 36 13,2 0 11 36 36 13,2 0 12 36 36 14,4 0

8 32 32 8 0 8 36 36 9,6 0 8 36 36 9,6 0 10 36 36 12 0

7 24 24 7 0 4 18 18 4,8 0 4 18 18 4,8 0 9 27 27 10,8 0

3 9 9 3,6 0 3 9 9 3,6 0 3 9 9 3,6 0 3 9 9 3,6 0

0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

7 16 16 7 0 7 18 18 8,4 0 7 18 18 8,4 0 8 18 18 9,6 0

11 40 40 17,6 0 11 40 40 17,6 0 11 40 40 17,6 0 12 40 40 19,2 0

DIA 2

DIA 1

SEMANA 1 SEMANA 2 SEMANA 3 SEMANA 4

DIA 3

SEMANA 1 SEMANA 2 SEMANA 3 SEMANA 4

DÍA 4

SEMANA 1 SEMANA 2 SEMANA 3 SEMANA 4

DIA 5

SEMANA 1 SEMANA 2 SEMANA 3 SEMANA 4

DIA 6

SEMANA 1 SEMANA 2 SEMANA 3 SEMANA 4

DIA 7

SEMANA 1 SEMANA 2 SEMANA 3 SEMANA 4

RESUMEN GENERAL DE TRABAJO

SEMANA 1 SEMANA 2 SEMANA 3 SEMANA 4

Espalda

Pectoral

Deltoides.Lateral

Biceps

Triceps

Trapecios

GRUPO 

Cuadriceps

Isquios

Gluteos

SEMANA 1 SEMANA 2 SEMANA 3 SEMANA 4

Antebrazos

Deltoides.Posterior

Abdomen

https://www.youtube.com/watch?v=Qbk5A7lWVOE
https://www.youtube.com/watch?v=karfvpZ9urs
https://www.youtube.com/watch?v=HBYGeyb4sSM
https://www.youtube.com/watch?v=MeIiIdhvXT4&t=88s
https://www.youtube.com/watch?v=Sw9uR7XvFxo


SERIES RPE REPS STRESS INDEX EJERCICIO SERIES RPE REPS STRESS INDEX EJERCICIO SERIES RPE REPS STRESS INDEX EJERCICIO SERIES RPE REPS STRESS INDEX EJERCICIO

3 9 11 a 13 3,6 Jalón en polea alta agarre neutro estrecho 3 9 11 a 13 3,6 Jalón en polea alta agarre neutro estrecho 3 9 11 a 13 3,6 Jalón en polea alta agarre neutro estrecho 3 10 11 a 13 4,8 Jalón en polea alta agarre neutro estrecho

3 9 7 a 9 3,6 Remo con mancuerna 3 9 7 a 9 3,6 Remo con mancuerna 3 9 7 a 9 3,6 Remo con mancuerna 3 10 7 a 9 4,8 Remo con mancuerna

2 9 8 a 10 2,4 Remo pendlay 3 9 8 a 10 3,6 Remo pendlay 3 9 8 a 10 3,6 Remo pendlay 3 10 8 a 10 4,8 Remo pendlay

4 9 13 a 15 4,8 Aperturas inversas en contractora 5 9 13 a 15 6 Aperturas inversas en contractora 5 9 13 a 15 6 Aperturas inversas en contractora 5 10 13 a 15 8 Aperturas inversas en contractora

3 9 11 a 13 3,6 Curl con barra recta en polea baja 3 9 11 a 13 3,6 Curl con barra recta en polea baja 3 9 11 a 13 3,6 Curl con barra recta en polea baja 2 10 11 a 13 3,2 Curl con barra recta en polea baja

2 9 9 a 11 2,4 Curl barra banco scott 2 9 9 a 11 2,4 Curl barra banco scott 2 9 9 a 11 2,4 Curl barra banco scott 2 10 9 a 11 3,2 Curl barra banco scott

1 9 9 a 11 1,2 Curl a una mano por detrás del cuerpo 1 9 9 a 11 1,2 Curl a una mano por detrás del cuerpo 1 9 9 a 11 1,2 Curl a una mano por detrás del cuerpo 2 10 9 a 11 3,2 Curl a una mano por detrás del cuerpo

3 9 11 a 13 3,6 Encogimientos de hombros con barra en MPW 3 9 11 a 13 3,6 Encogimientos de hombros con barra en MPW 3 9 11 a 13 3,6 Encogimientos de hombros con barra en MPW 3 10 11 a 13 4,8 Encogimientos de hombros con barra en MPW

0 0 0 0 0 0 0 0

SERIES RPE REPS STRESS INDEX EJERCICIO SERIES RPE REPS STRESS INDEX EJERCICIO SERIES RPE REPS STRESS INDEX EJERCICIO SERIES RPE REPS STRESS INDEX EJERCICIO

2 9 11 a 13 2,4 Aperturas inclinadas con KB o mancuernas 2 9 11 a 13 2,4 Aperturas inclinadas con KB o mancuernas 2 9 11 a 13 2,4 Aperturas inclinadas con KB o mancuernas 2 10 11 a 13 3,2 Aperturas inclinadas con KB o mancuernas

3 9 7 a 9 3,6 Press inclinado con mancuernas 3 9 7 a 9 3,6 Press inclinado con mancuernas 3 9 7 a 9 3,6 Press inclinado con mancuernas 3 10 7 a 9 4,8 Press inclinado con mancuernas

3 9 10 a 12 3,6 Cruce de poleas altas 3 9 10 a 12 3,6 Cruce de poleas altas 3 9 10 a 12 3,6 Cruce de poleas altas 3 10 10 a 12 4,8 Cruce de poleas altas 

3 9 9 a 11 3,6 Elevaciones laterales con mancuernas 3 9 9 a 11 3,6 Elevaciones laterales con mancuernas 3 9 9 a 11 3,6 Elevaciones laterales con mancuernas 3 10 9 a 11 4,8 Elevaciones laterales con mancuernas

2 9 11 a 13 2,4 Elevacion lateral en polea baja por detrás del cuerpo 2 9 11 a 13 2,4 Elevacion lateral en polea baja por detrás del cuerpo 2 9 11 a 13 2,4 Elevacion lateral en polea baja por detrás del cuerpo 2 10 11 a 13 3,2 Elevacion lateral en polea baja por detrás del cuerpo

3 9 13 a 15 3,6 Extension con cuerda 1 brazo polea alta 3 9 13 a 15 3,6 Extension con cuerda 1 brazo polea alta 3 9 13 a 15 3,6 Extension con cuerda 1 brazo polea alta 3 10 13 a 15 4,8 Extension con cuerda 1 brazo polea alta 

2 9 10 a 12 2,4 Fondos 3 9 10 a 12 3,6 Fondos 3 9 10 a 12 3,6 Fondos 3 10 10 a 12 4,8 Fondos

3 10 Maximas 4,8 Encogimiento de rodillas colgado 3 10 Maximas 4,8 Encogimiento de rodillas colgado 3 10 Maximas 4,8 Encogimiento de rodillas colgado 3 10 Maximas 4,8 Encogimiento de rodillas colgado

3 10 15 a 20 4,8 Sit-ups 3 10 15 a 20 4,8 Sit-ups 3 10 15 a 20 4,8 Sit-ups 3 10 15 a 20 4,8 Sit-ups

0 0 0 0 0 0 0 0

SERIES RPE REPS STRESS INDEX EJERCICIO SERIES RPE REPS STRESS INDEX EJERCICIO SERIES RPE REPS STRESS INDEX EJERCICIO SERIES RPE REPS STRESS INDEX EJERCICIO

2 9 9 a 11 2,4 Curl de isquios tumbado 2 9 9 a 11 2,4 Curl de isquios tumbado 2 9 9 a 11 2,4 Curl de isquios tumbado 2 10 9 a 11 3,2 Curl de isquios tumbado

3 9 7 a 9 3,6 Sentadilla en multipower 3 9 7 a 9 3,6 Sentadilla en multipower 3 9 7 a 9 3,6 Sentadilla en multipower 3 10 7 a 9 4,8 Sentadilla en multipower

2 9 13 a 15 2,4 Prensa  3 9 13 a 15 3,6 Prensa  3 9 13 a 15 3,6 Prensa  3 10 13 a 15 4,8 Prensa  

2 9 10 por pierna 2,4 Sentadilla búlgara con mancuerna 2 9 10 por pierna 2,4 Sentadilla búlgara con mancuerna 2 9 10 pierna 2,4 Sentadilla búlgara con mancuerna 2 10 10 pierna 3,2 Sentadilla búlgara con mancuerna

2 9 7 a 9 2,4 Peso muerto piernas semi-rigidas 2 9 7 a 9 2,4 Peso muerto piernas semi-rigidas 2 9 7 a 9 2,4 Peso muerto piernas semi-rigidas 2 10 7 a 9 3,2 Peso muerto piernas semi-rigidas

3 9 8 a 10 3,6 Hip thrust 3 9 8 a 10 3,6 Hip thrust 3 9 8 a 10 3,6 Hip thrust 3 10 8 a 10 4,8 Hip thrust

0 0 0 0 0 0 0 0

SERIES RPE REPS STRESS INDEX EJERCICIO SERIES RPE REPS STRESS INDEX EJERCICIO SERIES RPE REPS STRESS INDEX EJERCICIO SERIES RPE REPS STRESS INDEX EJERCICIO

3 9 6 a 8 3,6 Remo en punta 3 9 6 a 8 3,6 Remo en punta 3 9 6 a 8 3,6 Remo en punta 3 10 6 a 8 4,8 Remo en punta

3 9 11 a 13 3,6 Jalon trasnuca 3 9 11 a 13 3,6 Jalon trasnuca 3 9 11 a 13 3,6 Jalon trasnuca 3 10 11 a 13 4,8 Jalon trasnuca

2 9 8 a 10 2,4 Aperturas en contractora 2 9 8 a 10 2,4 Aperturas en contractora 2 9 8 a 10 2,4 Aperturas en contractora 2 10 8 a 10 3,2 Aperturas en contractora 

2 9 7 a 9 2,4 Fondos de pectoral en maquina 3 9 7 a 9 3,6 Fondos de pectoral en maquina 3 9 7 a 9 3,6 Fondos de pectoral en maquina 3 10 7 a 9 4,8 Fondos de pectoral en maquina

4 9 8 a 10 4,8 Press militar con mancuernas sentado 4 9 8 a 10 4,8 Press militar con mancuernas sentado 4 9 8 a 10 4,8 Press militar con mancuernas sentado 4 10 8 a 10 6,4 Press militar con mancuernas sentado

4 9 11 a 13 4,8 Pájaros con mancuernas 4 9 11 a 13 4,8 Pájaros con mancuernas 4 9 11 a 13 4,8 Pájaros con mancuernas 4 10 11 a 13 6,4 Pájaros con mancuernas

3 9 8 a 10 3,6 Remo al mentón con barra recta 4 9 8 a 10 4,8 Remo al mentón con barra recta 4 9 8 a 10 4,8 Remo al mentón con barra recta 4 10 8 a 10 6,4 Remo al mentón con barra recta

4 9 8 a 10 4,8 Curl mancuernas banco inclinado 4 9 8 a 10 4,8 Curl mancuernas banco inclinado 4 9 8 a 10 4,8 Curl mancuernas banco inclinado 4 10 8 a 10 6,4 Curl mancuernas banco inclinado

4 9 4,8 Press frances con barra EZ trasnuca 4 9 4,8 Press frances con barra EZ trasnuca 4 9 9 a 11 4,8 Press frances con barra EZ trasnuca 4 10 9 a 11 6,4 Press frances con barra EZ trasnuca

SERIES RPE REPS STRESS INDEX EJERCICIO SERIES RPE REPS STRESS INDEX EJERCICIO SERIES RPE REPS STRESS INDEX EJERCICIO SERIES RPE REPS STRESS INDEX EJERCICIO

2 9 9 a 11 2,4 Curl femoral sentado 2 9 9 a 11 2,4 Curl femoral sentado 2 9 9 a 11 2,4 Curl femoral sentado 2 10 9 a 11 3,2 Curl femoral sentado

3 9 8 a 10 3,6 Extensiones de rodilla en máquina 3 9 8 a 10 3,6 Extensiones de rodilla en máquina 3 9 8 a 10 3,6 Extensiones de rodilla en máquina 3 10 8 a 10 4,8 Extensiones de rodilla en máquina

3 9 12 a 15 3,6 Peso muerto rumano 3 9 12 a 15 3,6 Peso muerto rumano 3 9 12 a 15 3,6 Peso muerto rumano 3 10 12 a 15 4,8 Peso muerto rumano

2 9 10 a 12 2,4 Sentadilla goblet con mancuerna 2 9 10 a 12 2,4 Sentadilla goblet con mancuerna 2 9 10 a 12 2,4 Sentadilla goblet con mancuerna 2 10 10 a 12 3,2 Sentadilla goblet con mancuerna

2 9 10 a 12 2,4 Curl femoral de pie 3 9 10 a 12 3,6 Curl femoral de pie 3 9 10 a 12 3,6 Curl femoral de pie 3 10 10 a 12 4,8 Curl femoral de pie 

2 9 12 a 15 2,4 Almeja 3 9 12 a 15 3,6 Almeja 3 9 12 a 15 3,6 Almeja 3 10 12 a 15 4,8 Almeja

3 10 Maximas 4,8 Elevaciones de piernas colgado 3 10 Maximas 4,8 Elevaciones de piernas colgado 3 10 Maximas 4,8 Elevaciones de piernas colgado 3 10 Maximas 4,8 Elevaciones de piernas colgado

3 10 Maximas 4,8 V-ups 3 10 Maximas 4,8 V-ups 3 10 Maximas 4,8 V-ups 3 10 Maximas 4,8 V-ups

0 0 0 0 0 0 0 0

SERIES RPE REPS STRESS INDEX EJERCICIO SERIES RPE REPS STRESS INDEX EJERCICIO SERIES RPE REPS STRESS INDEX EJERCICIO SERIES RPE REPS STRESS INDEX EJERCICIO

0 0 0 0 0 0 0 0

0 0 0 0 0 0 0 0

0 0 0 0 0 0 0 0

0 0 0 0 0 0 0 0

0 0 0 0 0 0 0 0

SERIES RPE REPS STRESS INDEX EJERCICIO SERIES RPE REPS STRESS INDEX EJERCICIO SERIES RPE REPS STRESS INDEX EJERCICIO SERIES RPE REPS STRESS INDEX EJERCICIO

0 0 0 0 0 0 0 0

0 0 0 0 0 0 0 0

0 0 0 0 0 0 0 0

0 0 0 0 0 0 0 0

0 0 0 0 0 0 0 0

SERIES RPE REPS STRESS INDEX EJERCICIO SERIES RPE REPS STRESS INDEX EJERCICIO SERIES RPE REPS STRESS INDEX EJERCICIO SERIES RPE REPS STRESS INDEX

12 45 45 14,4 0 13 45 45 15,6 0 13 45 45 15,6 0 13 50 50 20,8 0

11 45 45 13,2 0 12 45 45 14,4 0 12 45 45 14,4 0 12 50 50 19,2 0

5 18 18 6 0 6 18 18 7,2 0 6 18 18 7,2 0 6 20 20 9,6 0

14 45 45 16,8 0 15 45 45 18 0 15 45 45 18 0 15 50 50 24 0

12 45 45 14,4 0 13 45 45 15,6 0 13 45 45 15,6 0 13 50 50 20,8 0

12 36 36 14,4 0 13 36 36 15,6 0 13 36 36 15,6 0 13 40 40 20,8 0

10 36 36 12 0 10 36 36 12 0 10 36 36 12 0 10 40 40 16 0

9 27 27 10,8 0 10 27 27 12 0 10 27 27 12 0 10 30 30 16 0

3 9 9 3,6 0 3 9 9 3,6 0 3 9 9 3,6 0 3 10 10 4,8 0

0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

8 18 18 9,6 0 9 18 18 10,8 0 9 18 18 10,8 0 9 20 20 14,4 0

12 40 40 19,2 0 12 40 40 19,2 0 12 40 40 19,2 0 12 40 40 19,2 0

SEMANA 7 SEMANA 8SEMANA 5 SEMANA 6

SEMANA 6 SEMANA 7 SEMANA 8SEMANA 5

SEMANA 6 SEMANA 7 SEMANA 8SEMANA 5

SEMANA 6 SEMANA 7 SEMANA 8SEMANA 5

SEMANA 6 SEMANA 7 SEMANA 8SEMANA 5

SEMANA 6 SEMANA 7 SEMANA 8SEMANA 5

SEMANA 6 SEMANA 7 SEMANA 8

RESUMEN GENERAL DE TRABAJO

SEMANA 5

SEMANA 7 SEMANA 8SEMANA 5 SEMANA 6


