RUTINA D’ENTRENAMENT - AUGMENT DE LA MASSA MUSCULAR 11

OBJECTIU:
AUGMENT DE LA MASSA MUSCULAR

ESCALFAMENT

CARRERA A LA CINTA
CARDIOVASCULAR

{® TEMPS: 10 min
&P FC: 70

PRINCIPAL

PRESS BANCA
PLA
FORCAPIT
(® TEMPS: 30 s
¥’ REPETICIONS: 8
£3 SERIES: 4
f# DESCANS: 1:30 min
A, FORCA: 85% 1RM

PRESS BANCA
INCLINADO

FORCA PIT

(® TEMPS: 30 s

' REPETICIONS: 10
£3 SERIES: 3

f DESCANS: 1:30 min

SESSIO 1

NIVELL:

INTERMIG

“FONDOS"” DE PIT
D'AGAFADA AMPLA
FORCAPIT

(® TEMPS: 30 s

¥’ REPETICIONS: 12

£3 SERIES: 4

f# DESCANS: 1:30 min

A, FORCA: 85% 1RM

OBERTURES EN
MAQUINA
FORCA PIT

(® TEMPS: 30 s

' REPETICIONS: 12
£3 SERIES: 3

f# DESCANS: 1:30 min
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CURLBICEPS (6 )
POLITJA UNA MA

FORCA BiCEPS
(® TEMPS: 30 s

%' REPETICIONS: 10
£3 SERIES: 4

f§ DESCANS: 1:30 min
A, FORCA: 85% 1RM

TORNADA A LA CALMA
CARRERA (2]
EN CINTA
CARDIOVASCULAR
(® TEMPS: 5 min
P FC: 60
ESTIRAMENT o

BICEPS A UN BRAC
FLEXIBILITAT BiCEPS
(® TEMPS: 30's

£3 SERIES: 2

f§ DESCANS:30s

A, FORCA: 75% 1RM

TEMPS FASE PRINCIPAL 00:42:00

SESSIO 1

CURL BiCEPS AMB
BARRA “Z"
FORCA BICEPS

(® TEMPS: 30 s

' REPETICIONS: 12

£3 SERIES: 3

f DESCANS: 1:30 min

#, FORCA: 85% 1RM

ESTIRAMENT
PECTORAL AMB
RECOLZAMENT

FLEXIBILITAT PIT

(® TEMPS: 30's

€3 SERIES: 2

f DESCANS:30s
A, FORCA: 75% 1RM

ESTIRAMENT
FLEXORS CANELL
FLEXIBILITAT BIiCEPS

(® TEMPS: 30 s

£ SERIES: 2

f DESCANS:30's
A, FORCA: 75% 1RM
&P FC: 60
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SESSIO 2

(® TEMPS: 30

' REPETICIONS: 8
£3 SERIES: 4

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

%, FORCA: 85% 1RM

EXTENSIONS DE
GENOLL A
MAQUINA
FORCA QUADRICEPS
(® TEMPS:30's

' REPETICIONS: 15

£3 SERIES: 3

f DESCANS: 1:30 min

ESCALFAMENT

CARRERA A RITME MITJA

CARDIOVASCULAR

(® TEMPS: 10 min

P FC: 70

PRINCIPAL
PRESS DE 9 GAMBADA
[+]

CAMES 45 FORGA QUADRICEPS
FORGA QUADRICEPS % TEMPS: 305

' REPETICIONS: 10
£3 SERIES: 4
f§ DESCANS: 1:30 min

ISQUIOSURAL
ESTIRAT/DA

FORCA ISQUIOSURAL
(® TEMPS: 30 s

' REPETICIONS: 15

£3 SERIES: 3

f DESCANS: 1:30 min

<P FC: 60

%, FORCA: 85% 1RM
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{3 SERIES: 2
f# DESCANS:30s
%, FORGA: 75% 1RM

TEMPS FASE PRINCIPAL 00:36:00

It
-

=

SESSIO 2
(5 ) ELEVACIO DE TALO
A UNA CAMA
FORCA BESSO
(® TEMPS:30's
%' REPETICIONS: 15
£3 SERIES: 3
f§ DESCANS: 1:30 min
o FC: 60
%, FORCA: 85% 1RM
TORNADA A LA CALMA
(1] CARRERA (2 ESTIRAMENT
EN CINTA : DORSAL
CARDIOVASCULAR FLEXIBILITAT ESQUENA
(® TEMPS: 5 min (% TEMPS: 30's
@ FC: 60 £3 SERIES: 2
f DESCANS:30s
®, FORGA: 75% 1RM
9 ESTIRAMENT o : ESTIRAMENT
DORSAL DRET/A TRICEPS
FLEXIBILITAT ESQUENA FLEXIBILITAT TRICEPS
(® TEMPS: 30 s
(® TEMPS: 3 0s

£ SERIES: 2
f DESCANS:30's
A, FORCA: 75% 1RM
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ESCALFAMENT

CARRERA A LA CINTA

CARDIOVASCULAR

{® TEMPS: 10 min

&P FC: 70
PRINCIPAL
REM GIRONDA 9
FORCA ESQUENA
(® TEMPS: 30

' REPETICIONS: 8
£3 SERIES: 4

f DESCANS: 1:30 min

<P FC: 60

%, FORCA: 85% 1RM

ESTIRADA AL PIT o

SUPINACIO

FORCA ESQUENA

(® TEMPS: 30

T REPETICIONS: 10

£3 SERIES: 3

f DESCANS: 1:30 min

<P FC: 60

A, FORCA: 85% 1RM

SESSIO 3

PULL UP ASSISTIT
AMB BANDA
FORCA ESQUENA

(® TEMPS: 30 s

' REPETICIONS: 10

£3 SERIES: 4

f§ DESCANS: 1:30 min

&P FC: 60

A, FORCA: 85% 1RM

PULLOVER AMB
MANUELLA

FORCA ESQUENA
(® TEMPS: 30 s

' REPETICIONS: 15
£3 SERIES: 3

f DESCANS: 1:30 min
P FC: 60

%, FORCA: 85% 1RM
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POLITJAALTA
TRICEPS e

FORCA TRICEPS [
(® TEMPS: 30 s

%' REPETICIONS: 10
£3 SERIES: 4

f§ DESCANS: 1:30 min
<P FC: 60

A, FORCA: 85% 1RM

TORNADA A LA CALMA

CARRERA (2]
EN CINTA

CARDIOVASCULAR
(® TEMPS: 5 min

<P FC: 60

ESTIRAMENT o
ESPATLLES

FLEXIBILITAT
ESPATLLES

(® TEMPS: 30's

£3 SERIES: 2

f DESCANS:30s
&, FORCA: 75% 1RM

TEMPS FASE PRINCIPAL 00:42:00

SESSIO 3

PRESS FRANCES,
AGAFADA SUPINACIO
FORCA TRICEPS

(® TEMPS: 30 s

' REPETICIONS: 15
£3 SERIES: 3

f DESCANS: 1:30 min
o FC: 60

%, FORGA: 85% 1RM

ESTIRAMENT
ESPATLLA AMB
RECOLZAMENT

FLEXIBILITAT ESPATLLES

® TEMPS: 30 s

£3 SERIES: 2

f DESCANS:30s
A, FORCA: 75% 1RM

ESTIRAMENT PORCIO
ANTERIOR
ESPATLLES
BIPEDESTACIO

FLEXIBILITAT ESPATLLES
(® TEMPS: 30's
£ SERIES: 2
f§ DESCANS:30s
A, FORCA: 75% 1RM
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SESSIO 4

ESCALFAMENT
CARRERA A LA CINTA
CARDIOVASCULAR
(® TEMPS: 10 min
P FC: 70
PRINCIPAL
PRESS ESPATLLES 9 ELEVACIONS
EN MAQUINA LATERALS AMB
FORCA ESPATLLES MANUELLES
(® TEMPS: 30's FORCA ESQUENA
"' REPETICIONS: 10 (® TEMPS: 30's

' REPETICIONS: 12
£3 SERIES: 4

£3 SERIES: 4
f# DESCANS: 1:30 min

P FC:60 f DESCANS: 1:30 min
%, FORCA: 85% 1RM P FC: 60
%, FORCA: 85% 1RM
ELEVACIO OCELL EN
FRONTAL | ' _~~ ENCREUAMENT
ASSEGUT/DA DE POLITGES
AMB MANUELLES FORCA ESPATLLES
FORCA ESPATLLES
(® TEMPS: 30 s
O TEMPS: 305 ' REPETICIONS: 12
' REPETICIONS: 15 .
Lo £3 SERIES: 3
£3 SERIES: 3 ,
. f§ DESCANS: 1:30 min
f DESCANS: 1:30 min o FC: 60
@ Feeo %, FORCA: 85% 1RM

%, FORCA: 85% 1RM
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As M E SESSIO 4

ARRONSAMENT
D'ESPATLLES AMB
MANUELLES

FORCA TRICEPS
(® TEMPS: 30 s

' REPETICIONS: 10
£3 SERIES: 4

f§ DESCANS: 1:30 min
<P FC: 60

%, FORCA: 85% 1RM

TORNADA A LA CALMA
CARRERA 9 ESTIRAMENT
EN CINTA QUADRICEPS
CARDIOVASCULAR FLEXIBILITAT QUADRICEPS
(® TEMPS: 5 min (® TEMPS: 30's
P FC: 60 £3 SERIES: 2
f§ DESCANS:30s
<P FC: 60
- R, FORGA: 75% 1RM
ESTIRAMENT ESTIRAMENT
ISQUIOSURALS GLUTIS ASSEGUT/DA
FLEXIBILITAT FLEXIBILITAT GLUTIS
ISQUIOSURALS (® TEMPS: 30's
® TEMPS: 30's £2 SERIES: 2

3 SERIES: 2
f§ DESCANS:30s
QP FC: 60

A, FORCA: 75% 1RM

f§ DESCANS:30s
P FC: 60
&, FORCA: 75% 1RM

TEMPS FASE PRINCIPAL 00:36:00




