
Para mayor efectividad nuestros entrenadores recomiendan separar 
diferentes zonas corporales en diferentes días. ¡De esta manera logramos 

mayor congestión en zonas concretas y mayor aumento muscular!

Día 1: pecho y biceps

Press con barra Multipower en banco plano   -   4x6

set 1

Curl con barra Z de pie   -   4x8

set 4

Curl con mancuernas alterno en banco inclinado   -   4x8 p.b.*

set 5

Pullover con mancuerna   -   3x10-8-6* 

Aperturas inclinadas con mancuernas   -   3x10-8-6*

set 2 - superset

Press con mancuernas en banco plano   -   3x8

set 3

SUPLEMENTOS 
RECOMENDADOS

ANTES DE ENTRENAR:

creatina Monohydrato
200MESh

Después de entrenar:

GLUTAPURE

* P.b. = por cada brazo | P.p. = por cada pierna | 3x10-8-6 = primera serie 10 repeticiones, segunda serie 8 repeticiones, tercera serie 6 repeticiones

RECOMENDAMOS ACOMPAÑAR LA RUTINA CON SUPLEMENTOS DEPORTIVOS:

POR LA MAñana:

multivitamin combo
anabolic power

meriendaS  / media mañana Y TARDE

premium whey

noche:

american dream caseína
anabolic power



Para mayor efectividad nuestros entrenadores recomiendan separar 
diferentes zonas corporales en diferentes días. ¡De esta manera logramos 

mayor congestión en zonas concretas y mayor aumento muscular!

Día 2: pIERNAS

Sentadilla con barra Multipower recorrido completo  -  4x6

set 1

Curl femoral tumbado en maquina  -  3x8

set 4

Elevaciones de talones de pie en maquina  -  4x8

set 5

Curl femoral de pie en maquina  -  4X10 p.p.*

set 3

Prensa Atletica  -  3X10-8-6*

set 2

SUPLEMENTOS 
RECOMENDADOS

ANTES DE ENTRENAR:

creatina Monohydrato
200MESh

Después de entrenar:

GLUTAPURE

* P.b. = por cada brazo | P.p. = por cada pierna | 3x10-8-6 = primera serie 10 repeticiones, segunda serie 8 repeticiones, tercera serie 6 repeticiones

RECOMENDAMOS ACOMPAÑAR LA RUTINA CON SUPLEMENTOS DEPORTIVOS:

POR LA MAñana:

multivitamin combo
anabolic power

meriendaS  / media mañana Y TARDE

premium whey

noche:

american dream caseína
anabolic power



Para mayor efectividad nuestros entrenadores recomiendan separar 
diferentes zonas corporales en diferentes días. ¡De esta manera logramos 

mayor congestión en zonas concretas y mayor aumento muscular!

Día 3: hombros

Elevaciones laterales con mancuernas  -  3x8

set 1

Press con barra mutipower por delante de la cara sentado  -  3x10-8-6

set 4

Remo al mentón de pie con barra  -  3x10

set 5

Elevaciones frontales con mancuernas alterno sentado/de pie  -  4x8 p.b.*

set 3

Press con mancuernas sentado  -  3x10-8-6*

set 2

SUPLEMENTOS 
RECOMENDADOS

ANTES DE ENTRENAR:

creatina Monohydrato
200MESh

Después de entrenar:

GLUTAPURE

RECOMENDAMOS ACOMPAÑAR LA RUTINA CON SUPLEMENTOS DEPORTIVOS:

POR LA MAñana:

multivitamin combo
anabolic power

meriendaS  / media mañana Y TARDE

premium whey

noche:

american dream caseína
anabolic power

* P.b. = por cada brazo | P.p. = por cada pierna | 3x10-8-6 = primera serie 10 repeticiones, segunda serie 8 repeticiones, tercera serie 6 repeticiones



Para mayor efectividad nuestros entrenadores recomiendan separar 
diferentes zonas corporales en diferentes días. ¡De esta manera logramos 

mayor congestión en zonas concretas y mayor aumento muscular!

Día 4: espalda + triceps

Polea al pecho agarre abierto y prono  -  3x8

set 1

Extensiones con barra Z agarre prono  -   4x8

set 4

Polea de pie agarre abierto  -  4x6

set 5

Remo con mancuernas a un brazo  -  4x8 p.b.*

set 3

Dominadas asistidas en maquina con agarre abierto y prono  -  3x10-8-6*

set 2

SUPLEMENTOS 
RECOMENDADOS

ANTES DE ENTRENAR:

creatina Monohydrato
200MESh

Después de entrenar:

GLUTAPURE

RECOMENDAMOS ACOMPAÑAR LA RUTINA CON SUPLEMENTOS DEPORTIVOS:

POR LA MAñana:

multivitamin combo
anabolic power

meriendaS  / media mañana Y TARDE

premium whey

noche:

american dream caseína
anabolic power

* P.b. = por cada brazo | P.p. = por cada pierna | 3x10-8-6 = primera serie 10 repeticiones, segunda serie 8 repeticiones, tercera serie 6 repeticiones



Para mayor efectividad nuestros entrenadores recomiendan separar 
diferentes zonas corporales en diferentes días. ¡De esta manera logramos 

mayor congestión en zonas concretas y mayor aumento muscular!

realizar estos ejercicios alternativos en 
los grupos, al final de cada entreno. 

ejercicios alternativos

SUPLEMENTOS 
RECOMENDADOS

ANTES DE ENTRENAR:

creatina Monohydrato
200MESh

Después de entrenar:

GLUTAPURE

RECOMENDAMOS ACOMPAÑAR LA RUTINA CON SUPLEMENTOS DEPORTIVOS:

POR LA MAñana:

multivitamin combo
anabolic power

meriendaS  / media mañana Y TARDE

premium whey

noche:

american dream caseína
anabolic power

* P.b. = por cada brazo | P.p. = por cada pierna | 3x10-8-6 = primera serie 10 repeticiones, segunda serie 8 repeticiones, tercera serie 6 repeticiones

Hiperextensiones en maquina con preso   -  4x8

Elevaciones de piernas colgado en maquina vertical  -  3x12


