Rutina de Volumen e Intensidad para Ganar Masa
Muscular en 12 Semanas

Nombre:

Comienza Rutina el / / Finaliza el / /

Fase A (Semanas 12, 22, 52, 62, 9%y 10°)
Dia 1: Pecho - Hombro - Triceps — Abdominales — Lumbares - Hiit

1. Press Banca: (3 Series x 4-10 Repeticiones).

2. Elevaciones Laterales con Mancuernas: (3 Series x 6-12 Repeticiones).
3. Press Inclinado: (3 Series x 4-10 Repeticiones).

4. Elevaciones Frontales con Mancuernas: (3 Series x 6-12 Repeticiones).
5. Aperturas Polea o con Mancuernas: (3 Series x 6-12 Repeticiones).

6. Press Francés con Barra: (3 Series x 8-15 Repeticiones).

Abdominales y Lumbares:

e Crunch en Polea: (3 Series x 20 Repeticiones).
o Elevaciones de piernas colgado en barra: (3 Series x 10 — 15 Repeticiones).
o Hiperextensiones: (3 Series x 12 Repeticiones).

HIIT 10 o 15 minutos: Sesion de entrenamiento corriendo en cinta, bicicleta
estatica, eliptica o saltos a la comba.

Dia 2: Pierna - Espalda - Biceps — Gemelos — Abdominales

1. Sentadillas: (3 Series x 4-10 Repeticiones).

2. Remo en Maquina: (3 Series x 6-12 Repeticiones).

3. Dominadas: (3 Series x 4-10 Repeticiones).

4. Curl Femoral: (3 Series x 4-10 Repeticiones).

5. Curl Biceps: (3 Series x 8-15 Repeticiones).

6. Elevaciones de Gemelos Sentado: (3 Series x 25 Repeticiones con el mayor
peso posible).

Abdominales:

o Elevaciones de piernas colgado en barra: (3 Series x 10 — 15 Repeticiones).
e Abdominales Oblicuos: (3 Series x 20 Repeticiones).
e Crunch Abdominal: (3 Series x 20 Repeticiones).



https://www.youtube.com/watch?v=0BzdD55kELs
https://www.youtube.com/watch?v=TP6P8-gojO8
https://www.youtube.com/watch?v=2bKcaD7lHLs
https://www.youtube.com/watch?v=kqOnEDf4jpE
https://www.youtube.com/watch?v=Ix_jMDZIZH0
https://www.youtube.com/watch?v=rSFXvdNnxms
https://www.youtube.com/watch?v=RFuU9LYHk6o
https://www.youtube.com/watch?v=F9wTR13Cd3M
https://www.youtube.com/watch?v=yPuIxwThA5k
https://www.youtube.com/watch?v=jAY-jMeFE0A
https://www.youtube.com/watch?v=MCJv_Wc8sr0
https://www.youtube.com/watch?v=RjZOKbg-Viw
https://www.youtube.com/watch?v=w7wHb6pi-8U
https://www.youtube.com/watch?v=9LwedVKzjk8
https://www.youtube.com/watch?v=nkYstPat6xo&list=PL5E1A7708EAD9611C
https://www.youtube.com/watch?v=F9wTR13Cd3M
https://www.youtube.com/watch?v=f-ytGQwEsrU
https://www.youtube.com/watch?v=1V4RXxLHNCY

Dia 3: Pecho - Hombro - Triceps - Abdominales — Lumbares -Hitt

1. Press Hombro con Mancuernas: (3 Series x 4-10 Repeticiones).

2. Aperturas planas: (3 Series x 6-12 Repeticiones).

3. Remo al mentén con Barra o Polea: (3 Series x 6-12 Repeticiones).
4. Press Plano con Mancuernas: (3 Series x 4-10 Repeticiones).

5. Facepull Polea Sentado: (3 Series x 6-12 Repeticiones).

6. Press Banca con Barra agarre cerrado para triceps: (3 Series x 8-15
Repeticiones).

Abdominales y Lumbares:

e Crunch en Polea: (3 Series x 20 Repeticiones).
e Elevaciones de pierna colgado en barra: (3 Series x 10 — 15 Repeticiones).
o Hiperextensiones: (3 Series x 12 Repeticiones).

HIIT 10 o 15 minutos: Sesidn de entrenamiento corriendo en cinta, bicicleta
estatica, eliptica o saltos a la comba.

Dia 4: Pierna - Espalda - Biceps — Gemelos — Abdominales — Lumbares -Hitt

1. Remo Barra: (3 Series x 4-10 Repeticiones).

2. Prensa Vertical: (3 Series x 4-10 Repeticiones).

3. Jalones en polea: (3 Series x 6-12 Repeticiones).

4. Extension de Cuadriceps: (3 Series x 6-12 Repeticiones).

5. Curl Alterno Mancuernas: (3 Series x 8-15 Repeticiones).

6. Elevaciones de Gemelos Sentado: (3 Series x 25 Repeticiones con el mayor
peso posible).

Abdominales y Lumbares:

Elevaciones de Piernas colgado en barra: (3 Series x 10 — 15 Repeticiones).
Crunch Abdominal con Fitball: (3 Series x 20 Repeticiones).

Elevaciones de Piernas acostado: (3 Series x 20 Repeticiones).
Hiperextensiones: (3 Series x 12 Repeticiones).

HIIT 10 o 15 minutos: Sesidon de entrenamiento corriendo en cinta, bicicleta
estatica, eliptica o saltos a la comba.


https://www.youtube.com/watch?v=I8-L89ee9qY
https://www.youtube.com/watch?v=Ix_jMDZIZH0
https://www.youtube.com/watch?v=_eq1w5gNG4Y
https://www.youtube.com/watch?v=jrDDz7x1Dpo
https://www.youtube.com/watch?v=Q18p2QtQAes
https://www.youtube.com/watch?v=ZUyebllQ0VU
https://www.youtube.com/watch?v=RFuU9LYHk6o
https://www.youtube.com/watch?v=F9wTR13Cd3M
https://www.youtube.com/watch?v=yPuIxwThA5k
https://www.youtube.com/watch?v=g3if4N_YnvM
https://www.youtube.com/watch?v=Mf3kspbGvBY
https://www.youtube.com/watch?v=2EDiwtQRJhA
https://www.youtube.com/watch?v=2Hg2nb1lrHA
https://www.youtube.com/watch?v=EWdoVjMmbNQ
https://www.youtube.com/watch?v=nkYstPat6xo&list=PL5E1A7708EAD9611C
https://www.youtube.com/watch?v=F9wTR13Cd3M
https://www.youtube.com/watch?v=7PcdpM8XFcQ
https://www.youtube.com/watch?v=CdSCuto-jh8
https://www.youtube.com/watch?v=yPuIxwThA5k

Fase B (Semanas 32, 43, 72, 8%, 117y 12?)
Dia 1: Espalda - Hombro - Biceps — Abdominales — Lumbares -Hiit

1. Peso Muerto con Barra: (3 Series x 4-10 Repeticiones).

2. Remo al mentén con barra o polea: (3 Series x 6-12 Repeticiones).

3. Jalones en Polea: (3 Series x 6-12 Repeticiones).

4. Elevaciones Posteriores con Mancuernas: (3 Series x 6-12 Repeticiones).
5. Remo bajo: (3 Series x 6-12 Repeticiones).

6. Curl Alterno con Macuernas: (3 Series x 8-15 Repeticiones).

Abdominales y Lumbares:

e Crunch en Polea: (3 Series x 20 Repeticiones).
o Elevaciones de Piernas colgado en barra: (3 Series x 10 — 15 Repeticiones).
o Hiperextensiones: (3 Series x 12 Repeticiones).

HIIT 10 o 15 minutos: Sesidn de entrenamiento corriendo en cinta, bicicleta
estatica, eliptica o saltos a la comba.

Dia 2: Pierna - Pecho - Triceps — Gemelos - Abdominales

1. Sentadillas: (3 Series x 4-10 Repeticiones).

2. Cruce de Poleas o con Mancuernas: (3 Series x 6-12 Repeticiones).

3. Extensiones Cuadriceps: (3 Series x 6-12 Repeticiones).

4. Press Plano con Mancuernas: (3 Series x 4-10 Repeticiones).

5. Extensiones Triceps Polea: (3 Series x 8-15 Repeticiones).

6. Elevaciones de Gemelos Sentado: (3 Series x 25 Repeticiones con el mayor
peso posible).

Abdominales:

e Elevaciones de Piernas colgado en barra: (3 Series x 10 — 15 Repeticiones).
e Abdominales Oblicuos: (3 Series x 20 Repeticiones).
e Crunch Abdominal: (3 Series x 20 Repeticiones).

Dia 3: Espalda - Hombro - Biceps — Abdominales — Lumbares -Hiit

1. Press militar: (3 Series x 4-10 Repeticiones).

2. Remo Barra: (3 Series x 4-10 Repeticiones).

3. Elevaciones Laterales con Mancuernas: (3 Series x 6-12 Repeticiones).
4. Dominadas: (3 Series x 4-10 Repeticiones).

5. Facepull Polea Sentado: (3 Series x 6-12 Repeticiones).

6. Curl Martillo a dos manos: (3 Series x 8-15 Repeticiones).

Abdominales y Lumbares:

e Crunch en Polea: (3 Series x 20 Repeticiones).
e Elevaciones de Piernas colgado en barra: (3 Series x 10 — 15 Repeticiones).
o Hiperextensiones: (3 Series x 12 Repeticiones).

HIIT 10 o 15 minutos: Sesidon de entrenamiento corriendo en cinta, bicicleta
estatica, eliptica o saltos a la comba.


https://www.youtube.com/watch?v=7_Wm0YGQinw
https://www.youtube.com/watch?v=_eq1w5gNG4Y
https://www.youtube.com/watch?v=2EDiwtQRJhA
https://www.youtube.com/watch?v=cXCr4E0mqp4
https://www.youtube.com/watch?v=Xzo0GBl5qw8
https://www.youtube.com/watch?v=EWdoVjMmbNQ
https://www.youtube.com/watch?v=RFuU9LYHk6o
https://www.youtube.com/watch?v=F9wTR13Cd3M
https://www.youtube.com/watch?v=yPuIxwThA5k
https://www.youtube.com/watch?v=jAY-jMeFE0A
https://www.youtube.com/watch?v=Ix_jMDZIZH0
https://www.youtube.com/watch?v=2Hg2nb1lrHA
https://www.youtube.com/watch?v=jrDDz7x1Dpo
https://www.youtube.com/watch?v=cGEPFQ99pyQ
https://www.youtube.com/watch?v=nkYstPat6xo&list=PL5E1A7708EAD9611C
https://www.youtube.com/watch?v=F9wTR13Cd3M
https://www.youtube.com/watch?v=f-ytGQwEsrU
https://www.youtube.com/watch?v=1V4RXxLHNCY
https://www.youtube.com/watch?v=j_Buh54Sb-w
https://www.youtube.com/watch?v=g3if4N_YnvM
https://www.youtube.com/watch?v=TP6P8-gojO8
https://www.youtube.com/watch?v=RjZOKbg-Viw
https://www.youtube.com/watch?v=Q18p2QtQAes
https://www.youtube.com/watch?v=j99intoPKGE
https://www.youtube.com/watch?v=RFuU9LYHk6o
https://www.youtube.com/watch?v=F9wTR13Cd3M
https://www.youtube.com/watch?v=yPuIxwThA5k

Dia 4: Pierna — Pecho - Triceps — Gemelos

1. Press Declinado con Barra: (3 Series x 4-10 Repeticiones).

2. Prensa Vertical: (3 Series x 4-10 Repeticiones).

3. Press Inclinado con Mancuernas: (3 Series x 4-10 Repeticiones).

4. Curl Femoral: (3 Series x 4-10 Repeticiones).

5. Fondos Triceps: (3 Series x 4-10 Repeticiones).

6. Elevaciones de Gemelos Sentado: (3 Series x 25 Repeticiones con el mayor
peso posible).

Abdominales y Lumbares:

o Elevaciones de Piernas colgado en barra: (3 Series x 10 — 15 Repeticiones).
¢ Crunch Abdominal con Fitball: (3 Series x 20 Repeticiones).
o Elevaciones de Piernas acostado: (3 Series x 20 Repeticiones).
o Hiperextensiones: (3 Series x 12 Repeticiones).
IMPORTANTE

Cuando realices el Hiit de 10 o 15 minutos recuerda:

e Durante los primeros 30 segundos deberas ir a un ritmo suave — moderado.

o Posteriormente durante los 30 segundos siguientes, intenta aumentar la
intensidad todo lo posible.

o A continuacion, repetiras este sistema de intervalos de 30 segundos,
durante los 10 o 15 minutos del Hiit.


https://www.youtube.com/watch?v=tEspGkqoik4
https://www.youtube.com/watch?v=Mf3kspbGvBY
https://www.youtube.com/watch?v=AYucUinTYrU
https://www.youtube.com/watch?v=w7wHb6pi-8U
https://www.youtube.com/watch?v=x-NL9aMyJng
https://www.youtube.com/watch?v=nkYstPat6xo&list=PL5E1A7708EAD9611C
https://www.youtube.com/watch?v=F9wTR13Cd3M
https://www.youtube.com/watch?v=UqFsGQkR4rw
https://www.youtube.com/watch?v=CdSCuto-jh8
https://www.youtube.com/watch?v=yPuIxwThA5k

