[ ) RUTINA D’ENTRENAMENT - AUGMENT DE LA MASSA MUSCULAR |
/VE SESSIO 1

OBJECTIU: NIVELL:
INICIACIO

AUGMENT DE LA MASSA MUSCULAR

¥’ REPETICIONS: 8
£3 SERIES: 4

f# DESCANS: 1:30 min

' REPETICIONS: 10
£3 SERIES: 3

f DESCANS: 1:30 min

P FC: 60

ESCALFAMENT
CARRERA A RITME MITJA
CARDIOVASCULAR
{® TEMPS: 10 min
&P FC: 60
PRINCIPAL
0 PRESS VERTICAL P OBERTURES
EN PRONACIO PECTORAL ISOTONIC
| FORCA PIT FORCA PIT
(® TEMPS: 30 s (® TEMPS: 30 s

"f’ REPETICIONS: 10
£3 SERIES: 3
f# DESCANS: 1:30 min

Y FC: 60 o FC: 60
L_ “FONDOS" DE PIT PRESS ESPATLLES
| AGAFADA AMPLA EN MAQUINA
FORCA PIT FORCA ESPATLLES
' (® TEMPS: 30's (® TEMPS: 30 s

' REPETICIONS: 10
£3 SERIES: 3

f# DESCANS: 1:30 min
<P FC: 60



W RUTINA D'ENTRENAMENT -

Qo EXTENSIO COLZE
& AGAFADA “V"

FORCA TRICEPS

/ (® TEMPS: 30 s

i "f' REPETICIONS: 12
F £3 SERIES: 3

Y o f§ DESCANS: 1 min
<P FC: 60

TORNADA A LA CALMA

1 CARRERA 2 B
EN CINTA (9
CARDIOVASCULAR !
(® TEMPS: 5 min
i

ESTIRAMENT
TRICEPS

FLEXIBILITAT TRIiCEPS
® TEMPS: 15's

£23 SERIES: 2

f§ DESCANS:5s

&P FC: 60

TEMPS FASE PRINCIPAL 00:32:30

AUGMENT DE LA MASSA MUSCULAR |
SESSIO 1

ESTIRAMENT
PECTORAL

FLEXIBILITAT PIT
(® TEMPS: 15's

€2 SERIES: 2

f DESCANS:5s

P FC: 60




M RUTINA D’'ENTRENAMENT - AUGMENT DE LA MASSA MUSCULAR |

SME SESSIO 2

ESCALFAMENT

CARRERA A RITME MITJA
CARDIOVASCULAR

{® TEMPS: 10 min
&P FC: 60

PRINCIPAL

ESTIRADA AL PIT
SUPINACIO

FORCA ESQUENA
(® TEMPS: 30

' REPETICIONS: 8

£3 SERIES: 4

REM GIRONDA
FORCA ESQUENA
(® TEMPS: 30 s

' REPETICIONS: 10

£3 SERIES: 3

f§ DESCANS: 1:30 min

f DESCANS: 1:30 min

&P FC: 60
P FC: 60
DOMINADES EN o ELEVACIONS
MAQUINA LATERALS AMB
FORCA ESQUENA MANUELLES
¢ TEMPS: 30's FORCA ESPATLLES
§' REPETICIONS: 10 (® TEMPS: 305

“f’ REPETICIONS: 12
£3 SERIES: 3

£3 SERIES: 3
f DESCANS: 1:30 min
<P FC: 60

f# DESCANS: 1 min
<P FC: 60



W RUTINA D’'ENTRENAMENT - AUGMENT DE LA MASSA MUSCULAR |
ASME

SESSIO 2
CURL BiCEPS
POLITJA
FORCA BIiCEPS
(® TEMPS: 30 s
' REPETICIONS: 12
£3 SERIES: 3
f§ DESCANS: 1 min
<P FC: 60
TORNADA A LA CALMA
CARRERA 9 ESTIRAMENT
EN CINTA DORSAL AMB BARRA
CARDIOVASCULAR FLEXIBILITAT ESQUENA
(® TEMPS: 5 min (% TEMPS: 155
€3 SERIES: 2
f DESCANS:5s
<P FC: 60
ESTIRAMENT
FLEXORS CANELL

FLEXIBILITAT BIiCEPS

® TEMPS: 15's
3 SERIES: 2

f§ DESCANS:5s
P FC: 60

TEMPS FASE PRINCIPAL 00:29:00




W RUTINA D’'ENTRENAMENT - AUGMENT DE LA MASSA MUSCULAR |

ASME SESSIO 3

ESCALFAMENT
CARRERA A RITME MITJA
CARDIOVASCULAR
(® TEMPS: 10 min
P FC: 60
PRINCIPAL
PRESS DE TISORES
CAMES 45° FORCA QUADRICEPS
FORCA QUADRICEPS (% TEMPS: 305
(® TEMPS: 30's .

"A" REPETICIONS: 10
"f' REPETICIONS: 10

i £3 SERIES: 3
£3 SERIES: 4

f§ DESCANS: 1:30 min
f DESCANS: 1:30 min

€ FC: 60

< FC: 60
EXTENSIONS DE ISQUIOSURAL
GENOLL EN ESTIRAT/DA
MAQUlNA FORCA ISQUIOSURALS
FORCA QUADRICEPS (® TEMPS:30's

(® TEMPS: 30’5 ' REPETICIONS: 10

' REPETICIONS: 10
£3 SERIES: 3

£3 SERIES: 3

f DESCANS: 1:30 min
f DESCANS: 1:30 min <P FC: 60
o FC: 60




W RUTINA D’'ENTRENAMENT - AUGMENT DE LA MASSA MUSCULAR |

As M E SESSIO 3

EXTENSIO DE
TURMELL EN PREMSA
FORCA BESSO

(® TEMPS: 30 s

%' REPETICIONS: 10

£3 SERIES: 4

f§ DESCANS: 1:30 min

P FC: 60
TORNADA A LA CALMA
CARRERA (2 ESTIRAMENT
EN CINTA QUADRICEPS
CARDIOVASCULAR FLEXIBILITAT
¢® TEMPS: 5 min QUADRICEPS
(® TEMPS: 15's
£3 SERIES: 2
f DESCANS:5s
= <P FC: 60
ESTIRAMENT o ESTIRAMENT
ISQUIOSURALS | ESPATLLES
FLEXIBILITAT FLEXIBILITAT
ISQUIOSURALS CESPATLLES
(® TEMPS: 15's ® TEMPS: 155
£3 SERIES: 2 €3 SERIES: 2
f DESCANS:5s f§ DESCANS:5's
€ FC: 60 gL & FC: 60

TEMPS FASE PRINCIPAL 00:34:00




