Mayo / 13 / 2011
Pacho Olivarria Acuña
RUTINA 1

Objetivo de rutina: Aumentar fuerza y resistencia, haciendo énfasis en  diferentes técnicas de entrenamiento.
Duración de rutina: 1 semana, repetir 4 para terminar la etapa I
Split de días de entrenamiento:

Lunes 

Pecho, hombro, tríceps, pantorrilla.
Martes

 Espalda, trapecio, bíceps; Abdomen
Miércoles
Pierna, pantorrilla
Jueves

Descanso
Viernes

Espalda y pecho

Sábado

Descanso
Domingo
Cardio largo
A. Pecho, Hombro, Tríceps; Pantorrilla
Enfoque de la sesión: Resistencia
Duración de la sesión: 60+ minutos
Intensidad de entrenamiento: alta

Gasto calórico: 500+ calorías 

Diario de entrenamiento:

Calentamiento

10 minutos en elíptica o caminadora: Mínimo de 100 calorías

Estirar todo el cuerpo para prepararlo para el circuito


Calentamiento activo



Descanso entre sets: 30 segundos

Lagartija a: 10 - 15 repeticiones de 5 segundos c/u

Lagartija b: 10 - 15 repeticiones de 5 segundos c/u

Lagartija c: 10 - 15 repeticiones de 5 segundos c/u

Elevaciones laterales y frontales: 25 repeticiones

Fondos en banca: 25 repeticiones


Sesión 



Descanso entre sets: 45 segundos

· Press de mancuerna en banca: 9 series de 6 repeticiones, bajando en 3 segundos, 2 de pausa y explotando. Comienza con la posición más inclinada y ve bajando la banca, cuando llegues a la posición horizontal pásate a la banca declinada. Al terminar cada serie haces de 6 a 9 lagartijas en cualquier posición.

Descanso entre sets: 30 segundos

· 60+ lagartijas en diferentes posiciones

· Elevaciones laterales con mancuerna / Press de copa con mancuerna / Brincos : 10/10/1 min, 15/15/1 min,  15/15/1min

· FM shoulder / Push down con agarre V / Pantorrilla en tejedora: 3x 15/15 / 15
· Fondos en banca / Elevaciones frontales con mancuerna individual / Pantorrilla en Prensa: 3x15/30/15
Ejercicio cardiovascular

10 a 15 minutos en elíptica para soltar el cuerpo. Aproximadamente 150 – 200 calorías


Estiramiento final
 5 a 10 minutos estirando todo el cuerpo

B. Espalda, trapecio, bíceps; Abdomen
Enfoque de la sesión: Resistencia
Duración de la sesión: 60+ minutos
Intensidad de entrenamiento: alta

Gasto calórico: 500+ calorías 

Diario de entrenamiento:

Calentamiento

10 minutos en elíptica o caminadora: Mínimo de 100 calorías

Estirar todo el cuerpo para prepararlo para el circuito


Calentamiento activo



Descanso entre sets: 30 segundos

Colgado sostenido: Cuélgate de una barra como para hacer dominadas, mantener la posición más de 30 segundos, juega con las manos para que calientes bien los antebrazos y dedos mientras estiras un poco la espalda. 

Dominadas a: 1 serie de 15 repeticiones muy lentas, de hasta 10 segundos cada una, sin prisa. En la máquina de dominadas asistidas.

Dominadas b: 1 serie de 15 repeticiones muy lentas, de hasta 10 segundos cada una, sin prisa. En la máquina de dominadas asistidas.


Sesión 



Descanso entre sets: 40 segundos

Realizar 2 o 3 veces el circuito siguiente:
· Jalón abierto al frente: hasta 6 repeticiones, todo el rango de movimiento y hacer pausa en la parte de arriba y bajar despacio.

· Jalón cerrado invertido: hasta 6 repeticiones, todo el rango de movimiento y hacer pausa en la parte de arriba y bajar despacio.

· Remo al mentón con disco: 15 repeticiones con disco de 25 a 45lbs, hacer pausa en la parte de arriba.
· Remo individual con mancuerna: 15 repeticiones por lado

· Encogimiento de hombros con mancuerna: 15 repeticiones con los dos lado al mismo tiempo.

Descanso entre sets: 30 segundos

· Curl predicador: 3x10, 12, 15

· Curl en banca inclinada: 3x15 en diferentes ángulos de la banca.

· Curl martillo: 3x15

· Curl 21’s con barra recta: 2 series

Abdomen

Realizar 2 veces cada ejercicio en forma de circuito, todo a 25 repeticiones. En total se realizarán 350
· Crunch completo en tapete 





· Bicicleta al frente

· Bicicleta hacia atras

· Hyperextensiones en banco romano

· Elevaciones de rodillas en aparato 

· Crunch lateral en banco romano, 1 vez por lado
· Espalda baja en máquina

Ejercicio cardiovascular

10 a 15 minutos en elíptica. aproximadamente 150 calorías 


Estiramiento final
 5 a 10 minutos estirando todo el cuerpo

C.  Pierna y pantorrilla
Enfoque de la sesión: Resistencia
Duración de la sesión: 60+ minutos
Intensidad de entrenamiento: alta

Gasto calórico: 600+ calorías 

Diario de entrenamiento:

Calentamiento

10 minutos en elíptica o caminadora: Mínimo de 100 calorías

Estirar todo el cuerpo para prepararlo para el circuito


Calentamiento activo



Descanso entre sets: 30 segundos

Desplantes avanzando por el gimnasio: 60 pasos

Brincos de cuerda: brinca en tu lugar como si tuvieras una cuerda: 1 minuto

Sentadillas libres: 30 repeticiones hasta abajo


Sesión 



Descanso entre sets: 40 segundos

Realizar 3 o 4 veces el circuito siguiente:
· Prensa: 30 repeticiones

· Leg extension: 25 repeticiones

· Pantorrilla en tejedora: 30 repeticiones

· Sentadillas libres: 30 repeticiones

· Leg curl acostado: 15 repeticiones

· Pantorrilla en prensa: 15 repeticiones

· Desplantes avanzando por el gimnasio: 90 pasos

· Brincos: 1 min
Ejercicio cardiovascular

20  minutos en caminadora. aproximadamente 150 calorías 


Estiramiento final
 5 a 10 minutos estirando todo el cuerpo

D. Pecho, Espalda; Abdomen
Enfoque de la sesión: Resistencia
Duración de la sesión: 60+ minutos
Intensidad de entrenamiento: alta

Gasto calórico: 500+ calorías 

Diario de entrenamiento:

Calentamiento

10 minutos en elíptica o caminadora: Mínimo de 100 calorías

Estirar todo el cuerpo para prepararlo para el circuito


Calentamiento activo



Descanso entre sets: 30 segundos

Lagartija a: 10 repeticiones de 5 segundos c/u

Colgado sostenido: Cuélgate de una barra como para hacer dominadas, mantener la posición más de 30 segundos, juega con las manos para que calientes bien los antebrazos y dedos mientras estiras un poco la espalda. 

Lagartija b: 15 repeticiones de 5 segundos c/u

Dominadas asistidas a: 1 serie de 6 repeticiones muy lentas, de hasta 6 segundos cada una, sin prisa.

Elevaciones laterales y frontales alternados con mancuerna: 25 repeticiones

Dominadas asistidas b: 1 serie de 6 repeticiones muy lentas, de hasta 6 segundos cada una, sin prisa.

Fondos en banca: 25 repeticiones


Sesión 



Descanso entre sets: 30 segundos

Realizar 2 o 3 veces el circuito siguiente:
· Press de mancuerna en banca inclinada: 9 repeticiones, bajando en 3 segundos, 2 de pausa y explotando.

· Jalón abierto al frente: 1 serie de 15 a 20  repeticiones muy lentas, de 5 segundos bajando.

· Press de mancuerna en banca recta: 9 repeticiones, bajando en 3 segundos, 2 de pausa y explotando.

· Jalón agarre cerrado: 1 serie de 15 a 20 repeticiones muy lentas, de 5 segundos bajando.

· Press de mancuerna en banca declinada: 9 repeticiones, bajando en 3 segundos, 2 de pausa y explotando.

· Remo al mentón con disco de 25lbs: 15 o más repeticiones, manteniendo la posición superior.

· Lagartijas: 30, de 10 en 10 en diferentes ángulos.

· Remo individual con mancuerna: 13 repeticiones con cada brazo, apuntar con que peso se realizó.

Abdomen

Realizar 2 ves cada ejercicio en forma de circuito, todo a 25 repeticiones. En total se realizarán 350
· Crunch completo en tapete 





· Bicicleta al frente

· Bicicleta hacia atrás

· Hyperextensiones en banco romano

· Elevaciones de rodillas en aparato 

· Crunch lateral en banco romano, 1 vez por lado
· Espalda baja en máquina

Ejercicio cardiovascular

10 a 15 minutos en elíptica o caminadora: 150 calorías


Estiramiento final
 5 a 10 minutos estirando todo el cuerpo

