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FIT GENERATION Tiron — dia 1

(énfasis tiron vertical)

Rutina semanal de tiron

Ejercicio

Carga

Ejercicios principales

Opcion 1. Jalon al pecho agarre neutro (anchura hombros)

Opcion 2. Jalon al pecho unilateral
(Carga de trabajo por lado si se hace unilateral)

3x 8-12 X RIR 1-3

Opcion 1. Remo en T con pecho apoyado
Opcion 2. Remo Gironda agarre neutro (anchura hombros)

3 X 8=12 X RIR 1-3

Opcion 1. Pullover unilateral desde polea alta

Opcion 2. Pullover con cuerda, tumbado en banco inclinado 3 X105 x RIR O
Ejercicios accesorios
. Face pull desde polea alta tumbado en el suelo 3 x 10-15 x RIR 0T
. Opcion 1. Deltoides posterior en maquina
Opcion 2. Deltoides posterior en polea (altura hombro] 3 x 1015 x RIR 01

(Carga de trabajo por lado si se hace unilateral]

. Opcion 1. Curl biceps Bayesian sentado (polea altura hombro)

Opcion 2. Curl biceps en maquina en banco Scott
(Carga de trabajo por lado si se hace unilateral]

3 x 1015 x RIR 0-2

Ejercicio de core

. Chop lift o press Pallof

2=3 x12-15 X RIR 1-3




FIT GENERATION Tiron — dia 2

(énfasis tiron horizontal)

Rutina semanal de tiron

Ejercicio

Carga

Ejercicios principales

Opcion 1. Remo en T con pecho apoyado
Opciodn 2. Remo Gironda agarre neutro (anchura hombros)

3 x 8-10 x RIR1-3

Opcion 1. Remo unilateral en polea, apoyado en un banco
Opcion 2. Remo con barra

2-3x 8-10 X RIR 1-3

Opcion 1. Jalon al pecho agarre neutro (anchura hombros)
Opcion 2. Jalon al pecho unilateral
(Carga de trabajo por lado si se hace unilateral)

3 x 10-12 x RIR 0-2

Ejercicios accesorios

. Opcion 1. Rack pull
Opcion 2. Extension lumbar en banco

Rack pull: 3 x 6-10 x RIR 1-3
Extensiones: 3 x 10-15 x RIR 0-1

. Opcion 1. Curl biceps de pie con barra
Opcion 2. Curl biceps alterno con mancuernas
(Carga de trabajo por lado si se hace unilateral)

3 x 10-15 x RIR O0-1

. Opcion 1. Curl biceps Bayesian sentado [polea altura hombro)
Opcion 2. Curl biceps en maquina en banco Scott
(Carga de trabajo por lado si se hace unilateral)

3 x10-15 x RIR 1-2




7 FIT GENERATION
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