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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 6 semanas y luego cambiar 



dia 1 (pierna y abs) 

ejercicios

sets reps

superserie:

﻿

2.extension de piernas

﻿

1.  sentadilla  

10 10

superserie: 

﻿

2, extension de piernas una a la vez

﻿

1.  desplantes 

5 12

superserie: 

1- sentadillas hack 

﻿

4 15



2- entablillas hack inverso

﻿

Press de piernas

﻿

2 50

Abs: levantamiento de piernas

﻿

4 30

abs: engogimientos acostado

﻿

4 30

abs: Giros

﻿

4 100



dia 2 (femoral y gluteo)

ejercicios

sets reps

curl de pierna 

﻿

3 20-4

peso muerto piernas rigidas

﻿

8 10

curl de piernas acostad0 (una a la vez)

﻿

8 10

aduccion 

﻿

8 12

hip thrust

﻿

3 20-8

patada en cable para gluteos 6 12



﻿

abs: levantamiento de piernas en banca

﻿

4 30

abs: encogimientos acostado

﻿

4 30

abs: giros

﻿

4 100



dia 3 (upper body) serie gigante

ejercicios

sets reps

press militar (hombros)

﻿

8 15

elevaciones laterales (hombros)

﻿

8 15

jalon al pecho (espalda)

﻿

8 15

remo en polea (espalda)

﻿

8 15

curl con barra (bicep)

﻿

8 15

empujon con lazo (tricep) 8 15



﻿



dia 4 (piernas) serie gigante

ejercicios

sets reps

sentadilla

﻿

8 15

press de pierna

﻿

8 15

extenciones de pierna

﻿

8 15

desplantes estaticos

﻿

8 15

aducciones

﻿

8 15

desplantes avanzados sin peso 8 15



﻿



 dia 5 (femorales)

ejercicios

sets reps

curl de pierna acostado

﻿

10 10

curl de pierna de pie 5 12

hiperextenciones

﻿

4 12

hiperextenciones a una pierna

﻿

4 12

abs: levantamiento de piernas completas

﻿

4 20

abs: levantamiento de rodillas 4 20



﻿

abs: encogimientos 

﻿

4 20

abs: giros

﻿

4 100
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