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RUTINA DE MUSCULACIÓN Nº 16

CALENTAMIENTO:
 
10 de EJERCICIO AERÓBICO: ciclostatic,elíptica, cinta o carrera contínua +ESTIRAMIENTOS.
1)5 vueltas a los 3  ejercicios.
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 Contracciones: 
50 rep.
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Press de banca 

30-40 kg15-20kg



	[image: image3.png]it towards your right hip.
1e starting position. Repeat




oblicuos 
25+25 rep.


2) VUELTAS A LOS 3 EJERCICIOS.
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Press Sup. 20 kg 15 rep
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Abd.Inferiores 30 rep
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 Aberturas en banco inclinado 20 Rep


3)4 VUELTAS A LOS 3 EJERCICIOS
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Press militar .8+8  kg 15 rep
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Toco talones 60 rep.
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Pajaro: 8+8kg 15 rep.


4)3 VUELTAS A LOS 4 EJERCICIOS
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Trapecio 
20 kg- 20 rep
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Pullover

Con 10-12 kg

25 rep.
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Codo a rodilla contraria
30 +30 Rep.
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Elevo 20 kg por delante 15-20 rep


5)4 VUELTAS A LOS 4 EJERCICIOS
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Sentadilla
30-40kg 20 rep.
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Remo : 10 kg 15+15rep
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Curl concentrado

10 kg 15+15
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Split 16kg20+20rep


20 minutos de ejercicio aeróbico: ciclostatic,elíptica, cinta o carrera contínua +ESTIRAMIENTOS. 
Preparación física .J.C.B.[image: image18.png]
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