








PARTE PRINCIPAL SERIES X REPS (CE) DESCANSO OBSERVACIONES

E.F
1

FUERZA A RANGOS DE REPETICIONES
MEDIO-ALTOS, EL TIEMPO DE

DESCANSO SEGÚN LA EVIDENCIA
CIENTÍFICA ES DE 2-3', PARA ASÍ
PODER AFRONTAR LA SIGUIENTE

SERIE CON GARANTÍAS, NO
OBSTANTE EL DESCANSO QUE
HAY QUE REALIZAR CUANDO EL
RANGO DE REPETICIONES ES
BAJO DE 1 A 5 ES DE 3-5'

PRESS BANCA 1X6-8 / 2X8-10

PRESS BANCA INCLINADO 2X8-10

PRESS MILITAR MANCUERNAS 1X6-8 / 1X8-10

cruces polea descendentes 2X15-20

PRESS militar Máquina 2X10-12

EXTENSIÓN TRÍCEPS UNILATERAL 2X8-10

press francés 2x8-10

PARTE PRINCIPAL SERIES X REPS (CE) DESCANSO OBSERVACIONES

E.F
2

FUERZA
A RANGOS DE REPETICIONES
MEDIO-ALTOS, EL TIEMPO DE

DESCANSO SEGÚN LA EVIDENCIA
CIENTÍFICA ES DE 2-3', PARA ASÍ
PODER AFRONTAR LA SIGUIENTE

SERIE CON GARANTÍAS, NO
OBSTANTE EL DESCANSO QUE
HAY QUE REALIZAR CUANDO EL
RANGO DE REPETICIONES ES
BAJO DE 1 A 5 ES DE 3-5'

REMO BARRA 2X6-8 / 1X8-10

REMO POLEA BAJA 2X8-10

tracción vertical UNILATERAL 2X10-12

press militar 2X6-8 / 1X10-12

REMO UNILATERAL POLEA 2X10-12

face pull 2X10-12

CURL SENTADO EN EXTENSIÓN 2X8-10 / 1X12-15

PARTE PRINCIPAL SERIES X REPS (CE) DESCANSO OBSERVACIONES

E.F
3

FUERZA A RANGOS DE REPETICIONES
MEDIO-ALTOS, EL TIEMPO DE

DESCANSO SEGÚN LA EVIDENCIA
CIENTÍFICA ES DE 2-3', PARA ASÍ
PODER AFRONTAR LA SIGUIENTE

SERIE CON GARANTÍAS, NO
OBSTANTE EL DESCANSO QUE
HAY QUE REALIZAR CUANDO EL
RANGO DE REPETICIONES ES
BAJO DE 1 A 5 ES DE 3-5'

SENTADILLA LIBRE 1X4-6 / 2X8-10

SENTADILLA BÚLGARA MP 1X8-10 / 2X10-12

FLEXIÓN RODILLA 2X8-10 / 1X12-15

SENTADILLA EN MP 2X6-8 / 1X10-12

elevaciones laterales 3X12-15

EXTENSIóN CUÁDRICEPS 2X10-12



PARTE PRINCIPAL SERIES X REPS (CE) DESCANSO OBSERVACIONES

E.F
4

FUERZA
A RANGOS DE REPETICIONES
MEDIO-ALTOS, EL TIEMPO DE

DESCANSO SEGÚN LA
EVIDENCIA CIENTÍFICA ES DE

2-3', PARA ASÍ PODER
AFRONTAR LA SIGUIENTE
SERIE CON GARANTÍAS, NO

OBSTANTE EL DESCANSO QUE
HAY QUE REALIZAR CUANDO
EL RANGO DE REPETICIONES
ES BAJO DE 1 A 5 ES DE 3-5'

HACKA 1X6-8 / 2X8-10

PRESS VERTICAL BARRA 2X6-8

PRESS BANCA MP LIGERAMENTE INCLINADO 1X6-8 / 2X8-10

SENTADILLA BÚLGARA 2X8-10

PRESS MILITAR EN MÁQUINA 2X10-12

PRESS BANCA INCLINADO 2X8-10

EXTENSIÓN CODO AGARRE NEUTRO 2X8-10

EXTENSIÓN CODO OVER HEAD 2X8-10

PARTE PRINCIPAL SERIES X REPS (CE) DESCANSO OBSERVACIONES

E.F
5

FUERZA
A RANGOS DE REPETICIONES
MEDIO-ALTOS, EL TIEMPO DE

DESCANSO SEGÚN LA
EVIDENCIA CIENTÍFICA ES DE

2-3', PARA ASÍ PODER
AFRONTAR LA SIGUIENTE
SERIE CON GARANTÍAS, NO

OBSTANTE EL DESCANSO QUE
HAY QUE REALIZAR CUANDO
EL RANGO DE REPETICIONES
ES BAJO DE 1 A 5 ES DE 3-5'

PESO MUERTO CONVENCIONAL 2X6-8 / 1X8-10

SEAL ROW 3X8-10

HIP THRUST 1X6-8 / 2X8-10

TRACCIÓN VERTICAL AGARRE NEUTRO 1X6-8 / 2X10-12

REMO POLEA MEDIA ALTURA 3X10-12

CURL PREDICADOR 3X8-10

FLEXIÓN RODILLA 2X10-12




