Rutina de Hipertrofia: Plan de 5 Dias para Hombres
Plan de entrenamiento se::nan'al_ de 5 dias disefiado

para estimular la hipertrofia, dividiendo grupos

Dia 4: Hombros y Abdomen

musculares para optimizar volumen, intensidad y Series Repeticiones Series Repeticiones
recuperacion.
> - 4 Al fallo “ 8-12
Parametros Clave de la Rutina
Ejercicio: Remo 4 812 4 15
H i con barra 5 &
% Ejercicio: Ejercicio: Ejercicio: Elevaciones 4 12
Nivel: Duracion: Descanso: Dominadas ' Press militar @terales
Intermedio 60-75 min 60-90s 3 12 & 4 50
Diselyada para qmenes Sesiones eficientes para Tiempo ideal entre series Eiercicio: Remo «\
ya tienen experiencia y un estimuio muscular para recuperar y mantener ]e n polea baja
MR Wi e e G , 4 10-12 Ejercicio: Encogi-  Ejercicio: Plancha 3 1 minuto

mlentos (Crunches)

3 12 Dia 5: Full Body

Series Repeticiones

Dia 1: Pecho y Triceps |

Series Repeticiones Ejercicio: Curl Ejercicio: Curl

con barra concentrado

4 8-12 4 6-10
Ejercicio: Ejercicio: Aperturas 3 12 Series  Repeticiones Ejercicio: Ejercicio: Press de % 8-12
Press de banca con mancuernas Peso muerto anca inciinado
4 8-12 4 10-12
3 Al fallo
3 12 (por pierna)
A 12
Ejerc:ic;i: Eje:imc:o : 3 12
Sentadillas Prensa de piernas Eiercicio:
Jercicio: Remo : .
=0 R con mancuernas  Sentadilla bulgara
Ejercicio: Ejercicio: 3 10-12 4 10
Fondos Press francés o e o
Consejos para Maximizar Resultados
Ejercicio: Extensiones z
de piernas 3 15 o @ H o
| 0
Ejercicio: o .
! 4 12—]5 Peso muerto 3 -Is !
Ejercicio: ' rumano Priorisa la Nutricion  Respeta el Descanso  Varia para Progresar
PRSI . e e Aspgura un cancumo adacusdo  Cade grupo muscular necesita  CamUla ejercicios o repeticiones
Ejercicio: Extensiones EJerC“E'O' Ejerl::ICIO gg proteinas para reparary a?mgr?os 48 horas de periddigame::te para?evitar el
Francés de triceps Sentadillas Curl de piernas construir musculo. recuperacion para crecer. estancamiento.
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