PLAN DE ENTRENAMIENTO PARA DEFINICION MUSCULAR ZUMUB

OBJETIVO: DEFINICION NIVEL: PRINCIPIANTE
PARTE DEL CUERPO EJERCICIO SERIES REPETICIONES

Cardio — 10 minutos
en lacinta a
intensidad baja

Piernas Sentadillas 3x 15

Balanceo con

Pesas Rusas 3x 15

Press de Banca
de Pecho o 3X 15
Flexiones

.
Pecho

Espalda Cuerda TRX 3x 15

LUNES

Fondos en

Paralelas (Dips) 3x 15

Triceps

Press de
Hombros con 3x 15
Barra

Hombros

Plancha 3x 30s-1min

nR Core

Cardio — Entrenamiento
HIIT- 15 minutos: 30s
Saltos y 30s descanso

B B W SR 3%

MARTES DIA DE DESCANSO

Cardio — 10 minutos
en la bicicleta
estatica

Sentadilla Sumo
con Kettlebell 3x 15

n Piernas

Pecho Pullover con 15

Mancuerna 3x

Aperturas con

TRX 3x 15

L d

MIERCOLES

Espalda

Curl Scott con
15

Biceps Barra 3x

i ny
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PLAN DE ENTRENAMIENTO PARA DEFINICION MUSCULAR ZUMUB

OBJETIVO: DEFINICION NIVEL: PRINCIPIANTE
PARTE DEL CUERPO EJERCICIO SERIES REPETICIONES

Remo Alto con

Barra 3x 15

Hombros

Plancha lateral 3x lado 30s-1min

Cardio — Entrenamiento
HIIT— 15 minutos: 30s
Skipping Delantero y 30s
Skipping Trasero
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JUEVES DiA DE DESCANSO

Cardio — 15 minutos en
el stepper o en la eliptica
a intensidad baja-
moderada

Sentadilla Sumo

Piernas con Kettlebell

Jalén al Frente

(Lat Pulldown) 3x 15

Espalda

Pec Deck en
Méaquina

Pecho 3x 15

Elevaciones
Frontales

Hombros 3x 15

Elevacines
Laterales con 3x 15
Mancuernas

VIERNES

Extensiones de
Triceps en 3X 15
Méaquina

Triceps

Extensiones de

Espalda 3x 15

Espalda

Cardio — Entrenamiento
HIIT— 15 minutos: 30s
Burpees 30seg saltos

Jacks
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SABADO DIA DE DESCANSO

Haz algo de cardio. Por ejemplo: — 15 minutos de skipping delantero: combinando 30 segundos lentos y 30
DOMINGO SR
segundos mas rapidos

DESCANSO Entre series: 1 minuto  Entre repeticiones: 30 segundos
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