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RUTINA AVANZADA PARA MUJERES
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RUTINA CREADA POR CRISTIAN GOMEZ, FiSICOCULTURISTA PROFESIONAL DE HONDURAS



https://www.google.com/search?q=cristian+gomez+honduras&oq=cristian+gomez+honduras&gs_lcrp=EgZjaHJvbWUqCAgAEEUYJxg7MggIABBFGCcYOzIGCAEQRRg50gEJNDQzOGowajE1qAIAsAIA&sourceid=chrome&ie=UTF-8

RESUMEN DE LA RUTINA:

OBJETIVO PRINCIPAL: DESARROLLAR MUSCULO Y CONSTRUIR RESISTENCIA
NIVEL DE ENTRENAMIENTO: AVANZADO

DIAS A LA SEMANA: 5 DIAS

RUTINA PARA MUJERES

DESARROLLAR EN UN GIMNASIO

PUEDES HACER ESTAR RUTINA POR & SEMANAS Y LUEGD CAMBIAR



DIA 1 [PIERNA Y ABS] SETS REPS

EJERCICIOS

SUPERSERIE: 10 10

1. SENTADILLA

SUPERSERIE: 5 12

1. DESPLANTES

SUPERSERIE: 4 I5

1- SENTADILLAS HACK




2- ENTABLILLAS HACK INVERSO

2 50
ABS: LEVANTAMIENTO DE PIERNAS 4 30
ABS: ENGOGIMIENTOS ACOSTADO 4 30

4 100




DIA 2 [FEMORAL Y GLUTED!

EJERCICIOS

CURL DE PIERNA

PATADA EN CABLE PARA GLUTEDS

SETS

REPS

20-4

10

10

12

20-8

12
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ABS: LEVANTAMIENTO DE PIERNAS EN BANCA 4 30

ABS: ENCOGIMIENTOS ACOSTADO 4 30

ABS: GIRDS 4 100




DIA 3 [UPPER BODY] SERIE GIGANTE = ' REPS

EJERCICIOS

PRESS MILITAR [HOMBROSI 8 15

ELEVACIONES LATERALES [HOMBROS] 8 15

8 15
8 15
8 15

EMPUJON CON LAZO [TRICEPI 8 15






DIA 4 [PIERNAS] SERIE GIGANTE SETS REPS

EJERCICIOS

SENTADILLA 8 15

8 15
8 15
B 15
8 15

DESPLANTES AVANZADOS SIN PESD 8 15






DIA 5 [FEMORALES]

EJERCICIOS

CURL DE PIERNA ACOSTADD

CURL DE PIERNA DE PIE

HIPEREXTENCIONES

ABS: LEVANTAMIENTO DE RODILLAS

SETS

REPS

10

12

12

12

20

20



i ST
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ABS: ENCOGIMIENTOS 4 20

4 100
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