Rutina para Ganar Masa Muscular y Definicion en

10 Semanas
Nombre:
Comienza Rutina el / / Finaliza el / /
Dia 1

1° EJERCICIO(1 Vuelta de 25 repeticiones de):

- 25 repeticiones de sentadillas con peso(Mancuerna o Kettlebell)

- 25 repeticiones de Levantamientos frontales con Kettlebells o Swins Rusos
- 25 repeticiones de Burpees

- 25 repeticiones de saltos en Tijeras.

2° RECUPERACION(4 series de 8 a 6 repeticiones por ejercicio, usando el
mayor peso posible y llegando al fallo muscular. Descanso maximo de 2
minutos entre cada superserie.)

Pecho - Espalda:

e Press de banca plano con mancuernas y Remo a una mano con
mancuernas.

e Aperturas con mancuerna en banco plano y Pajaros para deltoide posterior.

e Press de banca inclinado y Polea al pecho.

e Press de banca plano y Remo horizontal con barra.

o Abdominales: 4 series de 20 repeticiones (Elevaciones de piernas acostado
+ crunch en banco inclinado_con giros).

Dia 2(Descanso)


https://www.youtube.com/watch?v=jrDDz7x1Dpo
https://www.youtube.com/watch?v=e1gfbC9Zikk
https://www.youtube.com/watch?v=e1gfbC9Zikk
https://www.youtube.com/watch?v=xyHdY99F640
https://www.youtube.com/watch?v=5N1nwVOUBdg
https://www.youtube.com/watch?v=2bKcaD7lHLs
https://www.youtube.com/watch?v=2EDiwtQRJhA
https://www.youtube.com/watch?v=7aQY3u0Dk-Q
https://www.youtube.com/watch?v=g3if4N_YnvM
https://www.youtube.com/watch?v=7dHQ_sz2cZE
https://www.youtube.com/watch?v=24ucUTei7IE

Dia 3
1° EJERCICIO(1 Vuelta de 25 repeticiones de):

- 25 repeticiones de sentadillas con peso(Mabcuerna o Kettlebell)

- 25 repeticiones de Levantamientos frontales con Kettlebells o Swins Rusos
- 25 repeticiones de Burpees

- 25 repeticiones de saltos en Tijeras.

2° RECUPERACION(4 series de 8 a 6 repeticiones por ejercicio, usando el

mayor peso posible y llegando al fallo muscular. Descanso maximo de 2
minutos entre cada superserie.)

Piernas - Abdominales:

o Sentadillas con barra y Elevaciones de piernas colgado(Abdominales
inferiores).

e Zancadas frontales con mancuernas y Giros de Abdominales con disco o
Abdominales bicicleta.

o Curl femoral y Abdominales oblicuos con mancuernas o Elevaciones de
piernas acostado).

o Elevacion de talones y Encogimientos para abdominales superiores en
fitball.

Pull Over con polea alta e Hiperextensiones.

Dia 4

1° Realizaras 4 vueltas de la fase Ejercicio realizando 20 repeticiones por ejercicio y
descansando 3 minutos por vuelta.

2° 4 series de crunch en banco inclinado con giros.

3° 4 series de 10 repeticiones de Hiperextensiones.


https://www.youtube.com/watch?v=UOgW7_vwoys
https://www.youtube.com/watch?v=KbU7y1u9PsQ
https://www.youtube.com/watch?v=9I1r7mgCtCk
https://www.youtube.com/watch?v=OZz375hXcVM
https://www.youtube.com/watch?v=ZT5BjgOB9MI
https://www.youtube.com/watch?v=eDH51N-lAUg
https://www.youtube.com/watch?v=iqX_7nMK93o
https://www.youtube.com/watch?v=7dHQ_sz2cZE
https://www.youtube.com/watch?v=7dHQ_sz2cZE
https://www.youtube.com/watch?v=zXPXSSSxm_w
https://www.youtube.com/watch?v=7PcdpM8XFcQ
https://www.youtube.com/watch?v=7PcdpM8XFcQ
https://www.youtube.com/watch?v=_uQGS8c1JJk
https://www.youtube.com/watch?v=PicwGUbAjb4
https://www.youtube.com/watch?v=24ucUTei7IE

Dia 5

1° EJERCICIO(1 Vuelta de 25 repeticiones de):

- 25 repeticiones de sentadillas con peso(Mabcuerna o Kettlebell)

- 25 repeticiones de Levantamientos frontales con Kettlebells o Swins Rusos
- 25 repeticiones de Burpees

- 25 repeticiones de saltos en Tijeras.

2° RECUPERACION(4 series de 8 a 6 repeticiones por ejercicio, usando el

mayor peso posible y llegando al fallo muscular. Descanso maximo de 2
minutos entre cada superserie.)

Brazos - Hombros:

o Curl de biceps alterno y Extensién de triceps con mancuerna a dos manos
sentado.

e Pajaros y Encogimientos de hombros con barra(Trapecios).

e Curl de biceps martillo y Patada trasera de triceps.

e Curl con cuerda en polea baja y extension de triceps con cuerda en polea
alta.

e Biceps concentrado y Triceps polea a una mano.

e Press de hombros con mancuernas y elevaciones laterales.

o Abdominales: 4 series de 20 repeticiones (Elevaciones de piernas
acostado + crunch en banco inclinado con giros).

Dia 6

Descanso la 1% semana y en la siguiente semana lo mismo que el dia 4 pero solo 2 vueltas
y al finalizar, realizaras 4 series de crunch en banco inclinado con giros. A la 3% semana
descanso y asi sucesivamente.

Dia 7(Descanso)


https://www.youtube.com/watch?v=Fo5JiHaWUFY
https://www.youtube.com/watch?v=9HAE4LZlq2U
https://www.youtube.com/watch?v=9HAE4LZlq2U
https://www.youtube.com/watch?v=5N1nwVOUBdg
https://www.youtube.com/watch?v=0-fvftxXRVo
https://www.youtube.com/watch?v=exobXrvhQ_o
https://www.youtube.com/watch?v=zQLzE8c5cyg
https://www.youtube.com/watch?v=NDsbR64Z5jU
https://www.youtube.com/watch?v=8Y5OdjN0Ac0
https://www.youtube.com/watch?v=8Y5OdjN0Ac0
https://www.youtube.com/watch?v=fiLgeWlBGTQ
https://www.youtube.com/watch?v=ChdOh_M0uY8
https://www.youtube.com/watch?v=KQuKKZLE1EU
https://www.youtube.com/watch?v=TP6P8-gojO8
https://www.youtube.com/watch?v=7dHQ_sz2cZE
https://www.youtube.com/watch?v=7dHQ_sz2cZE
https://www.youtube.com/watch?v=24ucUTei7IE
https://www.youtube.com/watch?v=24ucUTei7IE

