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Resumen de la rutina: 
Objetivo principal: Desarrollar musculo y construir resistencia

Dias a la semana: 5 dias 

rutina para hombres

 desarrollar en un gimnasio

Puedes hacer estar rutina por 6 semanas y luego variar



dia 1 (HOMBROS)

Ejercicios

sets reps

superserie:

1- PREss militar con mancuernas 

﻿

2- elevaciones laterales parado

﻿

5 10

superserie: 

1- remo con polea 

﻿

 2- posteriores en maquina

﻿

5 10

laterales en polea baja

﻿

2 8



dia 2 (pecho)

ejercicios

sets reps

press con mancuerna banca plana

﻿

5 10

maquina peck deck

﻿

5 10

press de banca inclinada

﻿

5 10

mariposas plana

﻿

5 10

cross over

﻿

2 8



dia 3 (pierna)

ejercicios

sets reps

sentadilla maquina smith

﻿

5 10

extensiones de pierna

﻿

5 10

sentadilla hack

﻿

5 10

curl de pierna acostado

﻿

5 10

press de piernas

﻿

5 10

abdcutor 5 10



﻿

extension de pierna

﻿

2 8



dia 4 (espalda)

ejercicios

sets reps

jalon al frente agarre ancho

﻿

5 10

remo al estomago polea baja

﻿

8 15

serrucho con mancuerna

﻿

5 10

jalon drosal con brazos rectos

﻿

5 10

jalon agarre cerrado 5 10



﻿

jalon tras nuca

﻿

2 8



dia 5 (bicep y tricep)

ejercicios

sets reps

curl de bicep con barra parado

﻿

5 10

curl de bicep inclinado con mancuerna

﻿

5 10

curl martillo

﻿

5 10

press frances tricep

﻿

5 10

extension de tricep 5 10



﻿

patada de tricep

﻿

5 10
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