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RUTINA CONFINAMIENTOTREN SUPERIORS DIAS

SEMANA 1
SESION 1 CALENTAMIENTO
1 MAQUINA N° 0 CALENTAMIENTO
CARDIOVASCULAR
BEAR CLIMBERS SOBRE 1 MANO -
DERECHA
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SESION 1 PRINCIPAL
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FUERZA PECHO FUERZA PECHO
FLEXION DE BRAZOS FLEXIONES CON DESPLAZAMIENTOS
LATERALES
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3 MAQUINA N° 0 SERIES 4 MAQUINA N° 0 SERIES
FUERZA PECHO FUERZA HOMBROS
SECUENCIA FLEXION DE BRAZOS A PRESS DE HOMBRO CON
PIRAMIDE MANCUERNAS
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5 MAQUINA N° 0 SERIES

FUERZA TRICEPS
EXTENSION DE CODO POR ENCIMA
DE LA CABEZA A UNA MANO
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SESION 1 VUELTA A LA CALMA
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SESION 2 PRINCIPAL

1 MAQUINA N° 0 SERIES MAQUINA N° 0 SERIES

FUERZA PECHO
FLEXIONES DIAMANTE
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FLEXION DE BRAZOS + ALCANCE
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FUERZA BICEPS
CURL BICEPS MANCUERNA ALTERNO
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SESION 2 VUELTA A LA CALMA

FUERZA ABDOMINALES FUERZA ABDOMINALES
ELEVACIGN DE PIERNA ALTERNATIVA ENCOGIMIENTO CON RODILLAS
EN PLANCHA FLEXIONADAS 90°
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SESION 3 PRINCIPAL
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FUERZA HOMBROS FUERZA HOMBROS
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SESION 3 VUELTA A LA CALMA

MAQUINA N° 0 RITMO MEDIO 2 MAQUINA N" RITMO MEDIO
FUERZA ABDOMINALES FUERZA ABDOMINALES
BICICLETA ABDOMINAL CON PASE DE ENCOGIMIENTOS EN BANCO
MANCUERNA
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MAQUINA N° 0 SERIES 4 MAQUINA N°

FUERZA HOMBROS
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FUERZA ESPALDA
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SESION 4 VUELTA A LA CALMA
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SESION 5 PRINCIPAL
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FUERZA PECHD FUERZA PECHO
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SESION 5 VUELTA A LA CALMA
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