Rutina de Cuerpo Completo Avanzada

(8 semanas)

Nombre:

Comienza Rutina el / / Finaliza el / /

Dia 1:

Sentadillas (5x8): Cinco series de 8 repeticiones subiendo el peso en cada
serie.

Press barra en banco inclinado (4x10): Cuatro series de diez repeticiones
subiendo el peso de forma progresiva.

Pullover (2x12): Dos series de doce repeticiones con un peso intermedio.
Peso muerto estilo sumo (4x8): Cuatro series de ocho repeticiones,
incrementando el peso tras cada serie.

Press hombros con mancuernas de pie por encima de la cabeza
(5%10): Realizar cinco series de 10 repeticiones subiendo el peso en cada
serie.

Superserie(Biceps y Triceps):

Curl biceps con barra de pie (5x10) y Press francés barra normal
(5%10): Realizar cinco superseries(biceps y triceps) incrementando el peso
en cada superserie y descansando un maximo de dos minutos por
Superserie.

Abdominales: Realizar 4 triseries de 20 repeticiones de Abdominales
inferiores + Abdominales oblicuos + Abdominales superiores en
banco inclinado. (No superar nunca los dos minutos de descanso tras cada
triserie).

Dia 2: Descanso

Dia 3:

Sentadillas frontales (5x8): Cinco series de 8 repeticiones subiendo el
peso en cada serie.

Press en banco plano con mancuernas (4x10): Cuatro series de diez
repeticiones subiendo el peso de forma progresiva.

Face Pull sentado (3x12): Tres series de doce repeticiones utilizando un
peso intermedio.

Dominadas agarre ancho: 4 series al fallo.

Superserie(Biceps y Triceps):

Curl biceps alterno con mancuernas (4x10) y Extensiones triceps con
mancuernas acostado (4x10): Realizar cuatro superseries(biceps y triceps)



https://www.youtube.com/watch?v=jAY-jMeFE0A
https://www.youtube.com/watch?v=2bKcaD7lHLs
https://www.youtube.com/watch?v=5XO5KyDUAbE
https://www.youtube.com/watch?v=6ktoPBJasHA
https://www.youtube.com/watch?v=-vAhf1W87O0
https://www.youtube.com/watch?v=9LwedVKzjk8
https://www.youtube.com/watch?v=rSFXvdNnxms
https://www.youtube.com/watch?v=CdSCuto-jh8
https://www.youtube.com/watch?v=CdSCuto-jh8
https://www.youtube.com/watch?v=3xBFyjLGWTU
https://www.youtube.com/watch?v=HefXQWAQVQs
https://www.youtube.com/watch?v=HefXQWAQVQs
https://www.youtube.com/watch?v=v_nvYjpX-iY
https://www.youtube.com/watch?v=jrDDz7x1Dpo
https://www.youtube.com/watch?v=Q18p2QtQAes
https://www.youtube.com/watch?v=637SzIkGrIg
https://www.youtube.com/watch?v=EWdoVjMmbNQ
https://www.youtube.com/watch?v=6kp1v9wtWZE
https://www.youtube.com/watch?v=6kp1v9wtWZE

incrementando el peso en cada superserie y descansando un maximo de
dos minutos por Superserie.

Abdominales: Realizar 4 triseries de 20 repeticiones de Abdominales
inferiores + Abdominales oblicuos + Abdominales superiores sobre
fitball.

(No superar nunca los dos minutos de descanso tras cada triserie).

Dia 4:

Cardio: Correr, bici o eliptica durante 45 minutos o una hora.
Abdominales: Realizar 4 triseries de 20 repeticiones de Abdominales
inferiores + Abdominales oblicuos + Abdominales superiores en
banco inclinado. (No superar nunca los dos minutos de descanso tras cada
triserie).

Dia 5:

Zancadas con mancuernas (4x10): Cuatro series utilizando el mismo peso
para cada serie, deberas utilizar un peso que te exija.

Press en banco inclinado con mancuernas (4x10): Cuatro series de diez
repeticiones subiendo el peso de forma progresiva.

Peso muerto (4 x 8): Cuatro series de ocho repeticiones, incrementando el
peso tras cada serie.

Press militar sentado (5x10): Realizar cinco series de 10 repeticiones
incrementando el peso en cada serie.

Superserie(Biceps y Triceps):

Curl biceps mancuerna a una mano inclinado (5x12) y Jalones triceps
en polea (5 x 12): Realizar cinco superseries(biceps y triceps)
incrementando el peso en cada superserie y descansando un maximo de
dos minutos por Superserie.

Abdominales: Realizar 4 triseries de 20 repeticiones de Abdominales
inferiores + Abdominales oblicuos + Abdominales superiores sobre
fitball.

(No superar nunca los dos minutos de descanso tras cada triserie).

Dias 6y 7:

Descanso o como mucho en uno de ellos realizar cardio y abdominales
como en el dia 4.


https://www.youtube.com/watch?v=CdSCuto-jh8
https://www.youtube.com/watch?v=CdSCuto-jh8
https://www.youtube.com/watch?v=3Bctdyuhtwg
https://www.youtube.com/watch?v=7PcdpM8XFcQ
https://www.youtube.com/watch?v=7PcdpM8XFcQ
https://www.youtube.com/watch?v=CdSCuto-jh8
https://www.youtube.com/watch?v=CdSCuto-jh8
https://www.youtube.com/watch?v=3xBFyjLGWTU
https://www.youtube.com/watch?v=HefXQWAQVQs
https://www.youtube.com/watch?v=HefXQWAQVQs
https://www.youtube.com/watch?v=Uw56z6JdWGY
https://www.youtube.com/watch?v=AYucUinTYrU
https://www.youtube.com/watch?v=b4vsjNnLc7I
https://www.youtube.com/watch?v=gP6TwwsPnHo
https://www.youtube.com/watch?v=-6QrmhrZEKk
https://www.youtube.com/watch?v=8Y5OdjN0Ac0
https://www.youtube.com/watch?v=8Y5OdjN0Ac0
https://www.youtube.com/watch?v=CdSCuto-jh8
https://www.youtube.com/watch?v=CdSCuto-jh8
https://www.youtube.com/watch?v=3xBFyjLGWTU
https://www.youtube.com/watch?v=7PcdpM8XFcQ
https://www.youtube.com/watch?v=7PcdpM8XFcQ

