
DÍA SERIES REPETICIONES

Cardio – 10 

minutos cinta

Press de Banca de 

Pecho
4x 6-8

Pecho
Aperturas 

Inclinadas con 

Mancuernas

4x 6-8

Fondos en 

Paralelas (Dips)
4x AMRAP*

Triceps Jalones de Triceps 4x 12

Extensiones de 

Triceps Tras Nuca
4x 12

Core Plancha 3x 2-3mins

MARTES

Cardio – 10 

minutos

Dominadas 3x AMRAP*

Espalda
Remo Inclinado 

con Barra
4x 6-8

Extensiones Inclinadas con 

Mancuernas (Dumbbell 

Reverse Flyes)
4x 10

Biceps Curl de Barra 3x 15

CCurl de 

Concentración
3x brazo 15

Core Plancha lateral 3x lado 2-3mins
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DÍA DE DESCANSO
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PARTE DEL CUERPO EJERCICIO

   PLAN DE ENTRENAMIENTO PARA MUSCULACIÓN ZUMUB

OBJETIVO: GANAR MASA MUSCULAR NIVEL: INTERMEDIO



DÍA SERIES REPETICIONES

JUEVES

Cardio – 10 

minutos

Sentadillas en 

Rack 
4x 6-8

Piernas
Extensiones de 

Pierna
4x 6-8

Curl de Pierna 4x 6-8

Press de Hombros 

con Mancuernas
3x 15/12/10

Hombros
Elevaciones 

Laterales con 

Mancuernas

3x 15/12/10

Elevaciones 

Frontales
3x 15/12/10

Espalda
Extensiones de 

Espalda
3x 15/12/10

SÁBADO

DOMINGO

DESCANSO

DÍA DE DESCANSO

DÍA DE DESCANSO
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DÍA DE DESCANSO

*As many repetitions as possible

Entre serires: 2 minutos                                        Entre repeticiones: 1.30 -2 minutos

OBJETIVO: GANAR MASA MUSCULAR NIVEL: INTERMEDIO
PARTE DEL CUERPO EJERCICIO

       PLAN DE ENTRENAMIENTO PARA MUSCULACIÓN ZUMUB


