Ejercicio

Press w/ mancuernas, banco a 152

Aperturas en maquina

Jalén al pecho agarre prono

Helms Row con mancuernas

Curl bayesian en polea

Extensiones katana en polea

Elevaciones laterales desde polea baja

DS: Drop Set

Micro 1

3x8-10RIR 3

3x10-12 RIR3

3x8-12 RIR3

3x8-10RIR 3

3x10-12 RIR3

3x10-12 RIR3

3x10-12 RIR3

DIA 1: TORSO 1
Micro 2 Micro 3

3xg-10RIR2 | XEBRIR2
3x10-12 RIR2
3x10-12 RIR2 | 4x10-12 RIR2
3x8-12RIR2 = 4x8-12 RIR2

1x6-8 RIR2
ME-10RR2 5 10-12 RIR2
4x10-12 RIR2 | 4x10-12 RIR1
4x10-12 RIR2 | 4x10-12 RIR1
4x10-12 RIR2 | 4x10-12 RIR1

Micro 4

1x6-8 RIR1
3x10-12 RIR2

4x10-12 RIR1

4x8-12 RIR1

1x6-8 RIR1
3x12-14 RIR2

4x10-12 RIRO

4x10-12 RIRO

4x10-12 RIRO

RUTINA TORSO-PIERNA 4 DIAS

Micro 5

1x6-8 RIR1
3x10-12 RIR1

4x10-12 RIR1

4x8-12 RIR1

1x6-8 RIR1
3x12-14 RIR1

4x10-12 RIRO
+1DS

4x10-12 RIRO
+1DS

4x10-12 RIRO
+1DS

Micro 6

1x6-8 RIR1
3x10-12 RIRO

4x10-12 RIRO

4x8-12 RIRO

1x6-8 RIR1
3x12-14 RIRO

4x10-12 RIRO
+1DS

4x10-12 RIRO
+1DS

4x10-12 RIRO
+1DS

Micro 7

1x6-8 RIR1
3x10-12 RIRO

4x10-12 RIRO
+1DS

4x8-12 RIRO +
1DS

1x6-8 RIR1
3x12-14 RIRO

4x10-12 RIRO
+1DS

4x10-12 RIRO
+1DS

4x10-12 RIRO
+1DS

Esto no es una rutina ideal, es un esquema genérico y deberia modificarse para las necesidades de cada persona

Micro 8

1x6-8 RIR1
3x10-12 RIRO

4x10-12 RIRO
+1DS

4x8-12 RIRO +
1DS

1x6-8 RIR1
3x12-14 RIRO

4x10-12 RIRO
+1DS

4x10-12 RIRO
+1DS

4x10-12 RIRO
+1DS



RUTINA TORSO-PIERNA 4 DIiAS (ENFASIS BRAZOS)

Ejercicio

Curl martillo

Curl bayesian en polea

Extensiones katana en polea

Extensiones desde polea alta

Jalén al pecho agarre prono

Helms Row con mancuernas

Press w/ mancuernas, banco a 152

Aperturas en maquina

Elevaciones laterales desde polea baja

DS: Drop Set

Micro 1

3x8-10 RIR3

3x10-12 RIR3

3x10-12 RIR3

3x8-10 RIR3

3x8-12 RIR3

3x8-10RIR 3

3x8-10RIR 3

3x10-12 RIR3

3x10-12 RIR3

DIA 1: TORSO 1
Micro 2 Micro 3

4x8-10RIR2 | 4x8-10 RIR1
4x10-12 RIR2 | 4x10-12 RIR1
4x10-12 RIR2 | 4x10-12 RIR1
4x8-10RIR2 | 4x8-10 RIR1
3x8-12RIR2 = 4x8-12 RIR2

1x6-8 RIR2
HE-10RR2 5 10-12 RIR2

3xg-10RIR2 | XEBRIR2
3x10-12 RIR2
3x10-12 RIR2 | 4x10-12 RIR2
4x10-12 RIR2 | 4x10-12 RIR1

Micro 4

4x8-10 RIRO

4x10-12 RIRO

4x10-12 RIRO

4x8-10 RIRO

4x8-12 RIR1

1x6-8 RIR1
3x12-14 RIR2

1x6-8 RIR1
3x10-12 RIR2

4x10-12 RIR1

4x10-12 RIRO

Micro 5

Micro 6

Micro 7

4x8-10 RIRO + | 4x8-10 RIRO '4x8-10 RIRO +

1DS

+1DS

1DS

4x10-12 RIRO | 4x10-12 RIRO  4x10-12 RIRO

+1DS

+1DS

+1DS

4x10-12 RIRO | 4x10-12 RIRO ' 4x10-12 RIRO

+1DS

+1DS

+1DS

4x8-10 RIRO + | 4x8-10 RIRO |4x8-10 RIRO +

1DS

4x8-12 RIR1 | 4x8-12 RIRO

1x6-8 RIR1

+1DS

1x6-8 RIR1

1DS

4x8-12 RIRO +
1DS

1x6-8 RIR1

3x12-14 RIR1 | 3x12-14 RIRO | 3x12-14 RIRO

1x6-8 RIR1

1x6-8 RIR1

1x6-8 RIR1

3x10-12 RIR1 | 3x10-12 RIRO | 3x10-12 RIRO

4x10-12 RIR1 ' 4x10-12 RIRO

4x10-12 RIRO
+1DS

4x10-12 RIRO | 4x10-12 RIRO  4x10-12 RIRO

+1DS

+1DS

+1DS

Esto no es una rutina ideal, es un esquema genérico y deberia modificarse para las necesidades de cada persona

(tanto la seleccién de ejercicios, como el volumen y la intensidad)

Micro 8

4x8-10 RIRO +
1DS

4x10-12 RIRO
+1DS

4x10-12 RIRO
+1DS

4x8-10 RIRO +
1DS

4x8-12 RIRO +
1DS

1x6-8 RIR1
3x12-14 RIRO

1x6-8 RIR1
3x10-12 RIRO

4x10-12 RIRO
+1DS

4x10-12 RIRO
+1 DS



Ejercicio

Curl martillo

Curl bayesian en polea

Extensiones katana en polea

Extensiones desde polea alta

Jalén al pecho agarre prono

Helms Row con mancuernas

Press w/ mancuernas, banco a 152

Aperturas en maquina

Elevaciones laterales desde polea baja

DS: Drop Set

RUTINA TORSO-PIERNA 4 DIAS

Micro 1

3x8-10 RIR3

3x10-12 RIR3

3x10-12 RIR3

3x8-10 RIR3

3x8-12 RIR3

3x8-10RIR 3

3x8-10RIR 3

3x10-12 RIR3

3x10-12 RIR3

DIA 1: TORSO 1
Micro 2 Micro 3

4x8-10RIR2  4x8-10 RIR1
4x10-12 RIR2 | 4x10-12 RIR1
4x10-12 RIR2 | 4x10-12 RIR1
4x8-10RIR2  4x8-10 RIR1
3x8-12RIR2 = 4x8-12 RIR2

1x6-8 RIR2
HE-10RR2 5 10-12 RIR2
3xg-10RIR2 | XEBRIR2
3x10-12 RIR2
3x10-12 RIR2 | 4x10-12 RIR2
4x10-12 RIR2 | 4x10-12 RIR1

Micro 4

4x8-10 RIRO

4x10-12 RIRO

4x10-12 RIRO

4x8-10 RIRO

4x8-12 RIR1

1x6-8 RIR1
3x12-14 RIR2

1x6-8 RIR1
3x10-12 RIR2

4x10-12 RIR1

4x10-12 RIRO

Micro 5 Micro 6
4x8-10 RIRO +| 4x8-10 RIRO
1DS +1DS

4x10-12 RIRO | 4x10-12 RIRO
+1DS +1DS

4x10-12 RIRO | 4x10-12 RIRO
+1DS +1DS

4x8-10 RIRO + 4x8-10 RIRO
1DS +1DS

4x8-12 RIR1 | 4x8-12 RIRO

1x6-8 RIR1 1x6-8 RIR1
3x12-14 RIR1 | 3x12-14 RIRO

1x6-8 RIR1 1x6-8 RIR1
3x10-12 RIR1 | 3x10-12 RIRO

4x10-12 RIR1 | 4x10-12 RIRO

4x10-12 RIRO | 4x10-12 RIRO
+1DS +1DS

Micro 7
4x8-10 RIRO +
1DS

4x10-12 RIRO
+1DS

4x10-12 RIRO
+1DS

4x8-10 RIRO +
1DS

4x8-12 RIRO +
1DS

1x6-8 RIR1
3x12-14 RIRO

1x6-8 RIR1
3x10-12 RIRO

4x10-12 RIRO
+1DS

4x10-12 RIRO
+1DS

Esto no es una rutina ideal, es un esquema genérico y deberia modificarse para las necesidades de cada persona
(tanto la seleccién de ejercicios, como el volumen y la intensidad)

Micro 8
4x8-10 RIRO +
1DS

4x10-12 RIRO
+1DS

4x10-12 RIRO
+1DS

4x8-10 RIRO +
1DS

4x8-12 RIRO +
1DS

1x6-8 RIR1
3x12-14 RIRO

1x6-8 RIR1
3x10-12 RIRO

4x10-12 RIRO
+1DS

4x10-12 RIRO
+1DS



Ejercicio

Curl martillo

Curl bayesian en polea

Extensiones katana en polea

Extensiones desde polea alta

Jalén al pecho agarre prono

Helms Row con mancuernas

Press w/ mancuernas, banco a 152

Aperturas en maquina

Elevaciones laterales desde polea baja

DS: Drop Set

RUTINA TORSO-PIERNA 4 DIAS

Micro 1

3x8-10 RIR3

3x10-12 RIR3

3x10-12 RIR3

3x8-10 RIR3

3x8-12 RIR3

3x8-10RIR 3

3x8-10RIR 3

3x10-12 RIR3

3x10-12 RIR3

DIA 1: TORSO 1
Micro 2 Micro 3

4x8-10RIR2  4x8-10 RIR1
4x10-12 RIR2 | 4x10-12 RIR1
4x10-12 RIR2 | 4x10-12 RIR1
4x8-10RIR2  4x8-10 RIR1
3x8-12RIR2 = 4x8-12 RIR2

1x6-8 RIR2
HE-10RR2 5 10-12 RIR2
3xg-10RIR2 | XEBRIR2
3x10-12 RIR2
3x10-12 RIR2 | 4x10-12 RIR2
4x10-12 RIR2 | 4x10-12 RIR1

Micro 4

4x8-10 RIRO

4x10-12 RIRO

4x10-12 RIRO

4x8-10 RIRO

4x8-12 RIR1

1x6-8 RIR1
3x12-14 RIR2

1x6-8 RIR1
3x10-12 RIR2

4x10-12 RIR1

4x10-12 RIRO

Micro 5 Micro 6
4x8-10 RIRO +| 4x8-10 RIRO
1DS +1DS

4x10-12 RIRO | 4x10-12 RIRO
+1DS +1DS

4x10-12 RIRO | 4x10-12 RIRO
+1DS +1DS

4x8-10 RIRO + 4x8-10 RIRO
1DS +1DS

4x8-12 RIR1 | 4x8-12 RIRO

1x6-8 RIR1 1x6-8 RIR1
3x12-14 RIR1 | 3x12-14 RIRO

1x6-8 RIR1 1x6-8 RIR1
3x10-12 RIR1 | 3x10-12 RIRO
4x10-12 RIR1 | 4x10-12 RIRO

4x10-12 RIRO | 4x10-12 RIRO
+1 DS +1 DS

Micro 7

4x8-10 RIRO +
1DS

4x10-12 RIRO
+1DS

4x10-12 RIRO
+1DS

4x8-10 RIRO +
1DS

4x8-12 RIRO +
1DS

1x6-8 RIR1
3x12-14 RIRO

1x6-8 RIR1
3x10-12 RIRO

4x10-12 RIRO
+1DS

4x10-12 RIRO
+1 DS

Esto no es una rutina ideal, es un esquema genérico y deberia modificarse para las necesidades de cada persona
(tanto la seleccién de ejercicios, como el volumen y la intensidad)

Micro 8

4x8-10 RIRO +
1DS

4x10-12 RIRO
+1DS

4x10-12 RIRO
+1DS

4x8-10 RIRO +
1DS

4x8-12 RIRO +
1DS

1x6-8 RIR1
3x12-14 RIRO

1x6-8 RIR1
3x10-12 RIRO

4x10-12 RIRO
+1DS

4x10-12 RIRO
+1 DS



Ejercicio

Elevaciones laterales desde polea baja

Press w/ mancuernas, banco a 152

Aperturas en maquina

Jalén al pecho agarre prono

Helms Row con mancuernas

Curl bayesian en polea

Extensiones katana en polea

DS: Drop Set

RUTINA TORSO-PIERNA 4 DIAS

Micro 1

3x10-12 RIR3

3x8-10RIR 3

3x10-12 RIR3

3x8-12 RIR3

3x8-10RIR 3

3x10-12 RIR3

3x10-12 RIR3

DIiA 1: TORSO 1
Micro 2 Micro 3

4x10-12 RIR2 | 4x10-12 RIR1
3x8-10RIR 2 3?1(2:?;::7;2
3x10-12RIR2 | 4x10-12 RIR2
3x8-12RIR2 | 4x8-12 RIR2
3xg-10RIR2 | XOBRIR2

3x10-12 RIR2
4x10-12RIR2 | 4x10-12 RIR1
4x10-12 RIR2 | 4x10-12 RIR1

Micro 4

4x10-12 RIRO

1x6-8 RIR1
3x10-12 RIR2

4x10-12 RIR1

4x8-12 RIR1

1x6-8 RIR1
3x12-14 RIR2

4x10-12 RIRO

4x10-12 RIRO

Micro 5

4x10-12 RIRO
+1DS

1x6-8 RIR1
3x10-12 RIR1

4x10-12 RIR1

4x8-12 RIR1

1x6-8 RIR1
3x12-14 RIR1

4x10-12 RIRO
+1DS

4x10-12 RIRO
+1DS

Micro 6

4x10-12 RIRO
+1DS

1x6-8 RIR1
3x10-12 RIRO

4x10-12 RIRO

4x8-12 RIRO

1x6-8 RIR1
3x12-14 RIRO

4x10-12 RIRO
+1DS

4x10-12 RIRO
+1DS

Micro 7
4x10-12 RIRO
+1DS

1x6-8 RIR1
3x10-12 RIRO

4x10-12 RIRO
+1DS

4x8-12 RIRO +
1DS

1x6-8 RIR1
3x12-14 RIRO

4x10-12 RIRO
+1DS

4x10-12 RIRO
+1DS

Esto no es una rutina ideal, es un esquema genérico y deberia modificarse para las necesidades de cada persona
(tanto la seleccién de ejercicios, como el volumen y la intensidad)

Micro 8
4x10-12 RIRO
+1DS

1x6-8 RIR1
3x10-12 RIRO

4x10-12 RIRO
+1DS

4x8-12 RIRO +
1DS

1x6-8 RIR1
3x12-14 RIRO

4x10-12 RIRO
+1DS

4x10-12 RIRO
+1DS



Ejercicio

Extensidon de tobillos de pie (en multipower

mismo)

Sentadilla hack

Extensidn de rodillas en maquina

Leg curl sentado

Hip Thrust en maquina

Abduccién en maquina

Aductor en maquina

DS: Drop Set

DIA 2: PIERNA 1

3x12-14 RIR 3 3x12-14 RIR 2 4x12-14 RIR2 | 4x12-14 RIR1

1x8-10 RIR2 + 1x8-10 RIR1 +|1x8-10 RIR1 +

3x12-14 RIR 3 3x12-14 RIR 2| 4x12-14 RIR2 | 4x12-14 RIR1

3x8-10RIR 3 | 3x8-10 RIR 2 | 4x10-12 RIR2 ' 4x12-14 RIR1

1x8-10 RIR2 + 1x8-10 RIR1 +|1x8-10 RIR1 +

3x8-10RIR 3 | 3x8-10 RIR 2 | 4x10-12 RIR2 ' 4x12-14 RIR1

3x8-10RIR 3 | 3x8-10 RIR 2 | 4x10-12 RIR2 ' 4x12-14 RIR1

RUTINA TORSO-PIERNA 4 DIAS

Micro 5

4x12-14 RIR1

1x8-10 RIR1 +
3x8-10 RIR2-3

4x12-14 RIR1

4x12-14 RIRO

1x8-10 RIR1 +
3x8-10 RIR2-3

4x12-14 RIRO

4x12-14 RIRO

Micro 6 Micro 7

4x12-14 RIRO 4x12-14 RIRO
+1DS

2x8-10 RIR1 +
2%8-10 RIR2 3x8-10 RIR1

4x12-14 RIRp | 1214 RIRO
+1DS

4x12-14 RIRO | 4x12-14 RIRO
+1DS +1DS

2x8-10 RIR1 + 3x8-10 RIR1
2x8-10 RIR2

4x12-14 RIRO | 4x12-14 RIRO
+1DS +1DS

4x12-14 RIRO | 4x12-14 RIRO
+1DS +1DS

Esto no es una rutina ideal, es un esquema genérico y deberia modificarse para las necesidades de cada persona

Micro 8

4x12-14 RIRO
+1DS

3x8-10 RIR1

4x12-14 RIRO
+1DS

4x12-14 RIRO
+ 1DS

3x8-10 RIR1

4x12-14 RIRO
+ 1DS

4x12-14 RIRO
+1DS



RUTINA TORSO-PIERNA 4 DIiAS (ENFASIS BRAZOS) 7%

DIA 2: PIERNA 1
Ejercicio Micro 1 Micro 2 Micro 3 Micro 4 Micro 5 Micro 6 Micro 7 Micro 8
Extensidon de tobillos de pie (en multipower 4x12-14 RIRO | 4x12-14 RIRO
. 3x12-14 RIR 3 3x12-14 RIR 2 4x12-14 RIR2 ' 4x12-14 RIR1 | 4x12-14 RIR1 ' 4x12-14 RIRO
mismo) +1DS +1DS

. 1x8-10 RIR2 + 1x8-10 RIR1 + 1x8-10 RIR1 + 1x8-10 RIR1 + 2x8-10 RIR1 +
sl iees 3E-10RIR3 | 6 10RIR3  2x8-10RIR3  2x8-10RIR2  3x8-10RIR2-3  2x8-10RIR2 & 1ORIRL 1 3x8-10RIR1

RDL con mancuernas 3x8-10 RIR3 1x8-10 RIR2 + 1x8-10 RIR1 +|1x8-10 RIR1 +| 1x8-10 RIR1 + ' 2x8-10 RIR1 + 3x8-10 RIR1 | 3x8-10 RIR1
2x8-10 RIR3 ' 2x8-10 RIR3 | 2x8-10 RIR2 | 3x8-10 RIR2-3 = 2x8-10 RIR2
4x12-14 RIRO | 4x12-14 RIRO

Extension de rodillas en maquina 3x12-14 RIR 3 3x12-14 RIR 2 4x12-14 RIR2 | 4x12-14 RIR1 | 4x12-14 RIR1 ' 4x12-14 RIRO s .

4x12-14 RIRO | 4x12-14 RIRO

Leg curl sentado 3x12-14 RIR 3 3x12-14 RIR 2 4x12-14 RIR2 ' 4x12-14 RIR1  4x12-14 RIR1 ' 4x12-14 RIRO +1DS +1DS

. . 1x8-10 RIR2 + 1x8-10 RIRL + 1x8-10 RIRL + 1x8-10RIRL+ 2x8-10 RIRL +
AU G O e 3E-10RIR3 6 10RIR3 | 2x8-10RIR3  2x8-10RIR2  3x8-10RIR2-3 2x8-10RIR2 < tORIRL | 3x8-10RIR1

4x12-14 RIRO | 4x12-14 RIRO | 4x12-14 RIRO

Abduccién en maquina - - - = 5
q 3x8-10RIR3 | 3x8-10RIR2 4x10-12 RIR2 4x12-14RIRL 4x12-14RIRO 00 s o
. 4x12-14 RIRO 4x12-14 RIRO 4x12-14 RIRO
Aductor en maquina 3x8-10RIR3 | 3x8-10RIR2 4x10-12 RIR2 4x12-14 RIR1 | 4x12-14RIR0 X X
+1DS +1DS +1DS
DS: Drop Set

Esto no es una rutina ideal, es un esquema genérico y deberia modificarse para las necesidades de cada persona
(tanto la seleccion de ejercicios, como el volumen y la intensidad)



RUTINA TORSO-PIERNA 4 DIAS

Ejercicio
Extensidon de tobillos de pie (en multipower
mismo)

Sentadilla hack

RDL con mancuernas

Extension de rodillas en maquina

Leg curl sentado

Hip Thrust en maquina

Abduccién en maquina

Aductor en maquina

DS: Drop Set

Micro 1

3x12-14 RIR 3 3x12-14 RIR 2| 4x12-14 RIR2

3x8-10 RIR3

3x8-10 RIR3

3x12-14 RIR 3 3x12-14 RIR 2 4x12-14 RIR2

3x12-14 RIR 3 3x12-14 RIR 2| 4x12-14 RIR2

3x8-10 RIR3

3x8-10RIR 3 | 3x8-10 RIR 2 | 4x10-12 RIR2

3x8-10RIR 3 | 3x8-10 RIR 2 | 4x10-12 RIR2

DIA 2: PIERNA 1

Micro 2

1x8-10 RIR2 + 1x8-10 RIR1 +

2x8-10 RIR3

1x8-10 RIR2 + 1x8-10 RIR1 +

2x8-10 RIR3

1x8-10 RIR2 + 1x8-10 RIR1 +

2x8-10 RIR3

Micro 3

2x8-10 RIR3

2x8-10 RIR3

2x8-10 RIR3

Micro 4

4x12-14 RIR1

1x8-10 RIR1 +
2x8-10 RIR2

1x8-10 RIR1 +
2x8-10 RIR2

4x12-14 RIR1

4x12-14 RIR1

1x8-10 RIR1 +
2x8-10 RIR2

4x12-14 RIR1

4x12-14 RIR1

Micro 5

4x12-14 RIR1

1x8-10 RIR1 +
3x8-10 RIR2-3

1x8-10 RIR1 +
3x8-10 RIR2-3

4x12-14 RIR1

4x12-14 RIR1

1x8-10 RIR1 +
3x8-10 RIR2-3

4x12-14 RIRO

4x12-14 RIRO

Micro 6

4x12-14 RIRO

2x8-10 RIR1 +
2x8-10 RIR2

2x8-10 RIR1 +
2x8-10 RIR2

4x12-14 RIRO

4x12-14 RIRO

2x8-10 RIR1 +
2x8-10 RIR2

4x12-14 RIRO
+1DS

4x12-14 RIRO
+1DS

Micro 7 Micro 8

4x12-14 RIRO | 4x12-14 RIRO
+1DS +1DS

3x8-10 RIR1 | 3x8-10 RIR1

3x8-10 RIR1 = 3x8-10 RIR1

4x12-14 RIRO | 4x12-14 RIRO
+1DS +1DS

4x12-14 RIRO | 4x12-14 RIRO
+1DS +1DS

3x8-10 RIR1 | 3x8-10 RIR1

4x12-14 RIRO | 4x12-14 RIRO
+1DS +1DS

4x12-14 RIRO | 4x12-14 RIRO
+1DS +1DS

Esto no es una rutina ideal, es un esquema genérico y deberia modificarse para las necesidades de cada persona
(tanto la seleccion de ejercicios, como el volumen y la intensidad)



RUTINA TORSO-PIERNA 4 DIAS

Ejercicio
Extensidon de tobillos de pie (en multipower
mismo)

Sentadilla hack

RDL con mancuernas

Extension de rodillas en maquina

Leg curl sentado

Hip Thrust en maquina

Abduccién en maquina

Aductor en maquina

DS: Drop Set

Micro 1

3x12-14 RIR 3 3x12-14 RIR 2| 4x12-14 RIR2

3x8-10 RIR3

3x8-10 RIR3

3x12-14 RIR 3 3x12-14 RIR 2 4x12-14 RIR2

3x12-14 RIR 3 3x12-14 RIR 2| 4x12-14 RIR2

3x8-10 RIR3

3x8-10RIR 3 | 3x8-10 RIR 2 | 4x10-12 RIR2

3x8-10RIR 3 | 3x8-10 RIR 2 | 4x10-12 RIR2

DIA 2: PIERNA 1

Micro 2

1x8-10 RIR2 + 1x8-10 RIR1 +

2x8-10 RIR3

1x8-10 RIR2 + 1x8-10 RIR1 +

2x8-10 RIR3

1x8-10 RIR2 + 1x8-10 RIR1 +

2x8-10 RIR3

Micro 3

2x8-10 RIR3

2x8-10 RIR3

2x8-10 RIR3

Micro 4

4x12-14 RIR1

1x8-10 RIR1 +
2x8-10 RIR2

1x8-10 RIR1 +
2x8-10 RIR2

4x12-14 RIR1

4x12-14 RIR1

1x8-10 RIR1 +
2x8-10 RIR2

4x12-14 RIR1

4x12-14 RIR1

Micro 5

4x12-14 RIR1

1x8-10 RIR1 +
3x8-10 RIR2-3

1x8-10 RIR1 +
3x8-10 RIR2-3

4x12-14 RIR1

4x12-14 RIR1

1x8-10 RIR1 +
3x8-10 RIR2-3

4x12-14 RIRO

4x12-14 RIRO

Micro 6

4x12-14 RIRO

2x8-10 RIR1 +
2x8-10 RIR2

2x8-10 RIR1 +
2x8-10 RIR2

4x12-14 RIRO

4x12-14 RIRO

2x8-10 RIR1 +
2x8-10 RIR2

4x12-14 RIRO
+1DS

4x12-14 RIRO
+1DS

Micro 7 Micro 8

4x12-14 RIRO | 4x12-14 RIRO
+1DS +1DS

3x8-10 RIR1 | 3x8-10 RIR1

3x8-10 RIR1 = 3x8-10 RIR1

4x12-14 RIRO | 4x12-14 RIRO
+1DS +1DS

4x12-14 RIRO | 4x12-14 RIRO
+1DS +1DS

3x8-10 RIR1 | 3x8-10 RIR1

4x12-14 RIRO | 4x12-14 RIRO
+1DS +1DS

4x12-14 RIRO | 4x12-14 RIRO
+1DS +1DS

Esto no es una rutina ideal, es un esquema genérico y deberia modificarse para las necesidades de cada persona
(tanto la seleccion de ejercicios, como el volumen y la intensidad)



RUTINA TORSO-PIERNA 4 DIAS

Ejercicio
Deltoides posterior en maquina

Extensidn de tobillos de pie (en multipower
mismo)

Sentadilla hack

Extension de rodillas en maquina

Leg curl sentado

Hip Thrust en maquina

Abduccién en maquina

Aductor en maquina

Micro 1

3x8-10RIR 3 | 3x8-10 RIR 2 | 4x10-12 RIR2

3x12-14 RIR 3 3x12-14 RIR 2| 4x12-14 RIR2

3x8-10 RIR3

3x12-14 RIR 3 3x12-14 RIR 2 4x12-14 RIR2

3x8-10RIR 3 | 3x8-10 RIR 2 | 4x10-12 RIR2

3x8-10 RIR3

3x8-10RIR 3 | 3x8-10 RIR 2 | 4x10-12 RIR2

DIA 2: PIERNA 1

Micro 2

1x8-10 RIR2 + 1x8-10 RIR1 +

2x8-10 RIR3

1x8-10 RIR2 + 1x8-10 RIR1 +

2x8-10 RIR3

Micro 3

2x8-10 RIR3

2x8-10 RIR3

Micro 4

4x12-14 RIR1

4x12-14 RIR1

1x8-10 RIR1 +
2x8-10 RIR2

4x12-14 RIR1

4x12-14 RIR1

1x8-10 RIR1 +
2x8-10 RIR2

4x12-14 RIR1

3x8-10RIR 3 | 3x8-10 RIR 2 | 4x10-12 RIR2 ' 4x12-14 RIR1

Micro 5

4x12-14 RIRO

4x12-14 RIR1

1x8-10 RIR1 +
3x8-10 RIR2-3

4x12-14 RIR1

4x12-14 RIRO

1x8-10 RIR1 +
3x8-10 RIR2-3

4x12-14 RIRO

4x12-14 RIRO

Micro 6

4x12-14 RIRO
+1DS

4x12-14 RIRO

2x8-10 RIR1 +
2x8-10 RIR2

4x12-14 RIRO

4x12-14 RIRO
+1DS

2x8-10 RIR1 +
2x8-10 RIR2

4x12-14 RIRO
+ 1DS

4x12-14 RIRO
+1DS

Micro 7

4x12-14 RIRO
+1DS

4x12-14 RIRO
+1DS

3x8-10 RIR1

4x12-14 RIRO
+1DS

4x12-14 RIRO
+1DS

3x8-10 RIR1

4x12-14 RIRO
+ 1DS

4x12-14 RIRO
+1DS

Esto no es una rutina ideal, es un esquema genérico y deberia modificarse para las necesidades de cada persona
(tanto la seleccion de ejercicios, como el volumen y la intensidad)

Micro 8

4x12-14 RIRO
+1DS

4x12-14 RIRO
+1DS

3x8-10 RIR1

4x12-14 RIRO
+1DS

4x12-14 RIRO
+1DS

3x8-10 RIR1

4x12-14 RIRO
+ 1DS

4x12-14 RIRO
+1DS



RUTINA TORSO-PIERNA 4 DIAS

Ejercicio

Press multipower banco a 302

Press plano en maquina

Jalén al pecho agarres independientes

Remo T para trapecios

Curl predicador

Pushdown desde polea alta

Elevaciones laterales polea altura rodilla

DS: Drop Set

Micro 1

3x8-10RIR 3

3x10-12 RIR3

3x8-12 RIR3

3x8-10RIR 3

3x10-12 RIR3

3x10-12 RIR3

3x10-12 RIR3

DIA 3: TORSO 2

Micro 2

3x8-10RIR 2

3x10-12 RIR2

3x8-12 RIR2

3x8-10RIR 2

4x10-12 RIR2

4x10-12 RIR2

4x10-12 RIR2

Micro 3

1x6-8 RIR2
3x10-12 RIR2

4x10-12 RIR2

4x8-12 RIR2

1x6-8 RIR2
3x10-12 RIR2

4x10-12 RIR1

4x10-12 RIR1

4x10-12 RIR1

Micro 4

1x6-8 RIR1
3x10-12 RIR2

4x10-12 RIR1

4x8-12 RIR1

1x6-8 RIR1
3x12-14 RIR2

4x10-12 RIRO

4x10-12 RIRO

4x10-12 RIRO

Micro 5

1x6-8 RIR1
3x10-12 RIR1

4x10-12 RIR1

4x8-12 RIR1

1x6-8 RIR1
3x12-14 RIR1

4x10-12 RIRO
+1DS

4x10-12 RIRO
+1DS

4x10-12 RIRO
+1DS

Micro 6

1x6-8 RIR1
3x10-12 RIRO

4x10-12 RIRO

4x8-12 RIRO

1x6-8 RIR1
3x12-14 RIRO

4x10-12 RIRO
+1DS

4x10-12 RIRO
+1DS

4x10-12 RIRO
+1DS

Micro 7 Micro 8

1x6-8 RIR1 1x6-8 RIR1
3x10-12 RIRO | 3x10-12 RIRO

4x10-12 RIRO | 4x10-12 RIRO
+1DS +1DS

4x8-12 RIRO + 4x8-12 RIRO +
1DS 1DS

1x6-8 RIR1 1x6-8 RIR1
3x12-14 RIRO | 3x12-14 RIRO

4x10-12 RIRO | 4x10-12 RIRO
+1DS +1DS

4x10-12 RIRO | 4x10-12 RIRO
+1DS +1DS

4x10-12 RIRO | 4x10-12 RIRO
+1DS +1DS

Esto no es una rutina ideal, es un esquema genérico y deberia modificarse para las necesidades de cada persona



RUTINA TORSO-PIERNA 4 DIAS (ENFASIS BRAZOS) 77

Ejercicio

Kaz press

Pushdown en polea alta

Curl desde polea baja

Curl predicador

Press multipower banco a 302

Press plano en maquina

Jalén al pecho agarres independientes

Remo T para trapecios

Elevaciones laterales polea altura rodilla

DS: Drop Set

Micro 1

DIA 3: TORSO 2

Micro 2

Micro 3

3x8-10 RIR3 | 4x8-10 RIR2 ' 4x8-10 RIR1

3x10-12 RIR3

3x10-12 RIR3

3x8-10 RIR3

3x8-10RIR 3

3x10-12 RIR3

3x8-12 RIR3

3x8-10RIR 3

3x10-12 RIR3

4x10-12 RIR2

4x10-12 RIR2

4x8-10 RIR2

3x8-10RIR 2

3x10-12 RIR2

3x8-12 RIR2

3x8-10RIR 2

4x10-12 RIR2

4x10-12 RIR1

4x10-12 RIR1

4x8-10 RIR1

1x6-8 RIR2
3x10-12 RIR2

4x10-12 RIR2

4x8-12 RIR2

1x6-8 RIR2
3x10-12 RIR2

4x10-12 RIR1

Micro 4

4x8-10 RIRO

4x10-12 RIRO

4x10-12 RIRO

4x8-10 RIRO

1x6-8 RIR1
3x10-12 RIR2

4x10-12 RIR1

4x8-12 RIR1

1x6-8 RIR1
3x12-14 RIR2

4x10-12 RIRO

Micro 5

4x8-10 RIRO +
1DS

4x10-12 RIRO
+1DS

4x10-12 RIRO
+1DS

4x8-10 RIRO +
1DS

1x6-8 RIR1
3x10-12 RIR1

4x10-12 RIR1

4x8-12 RIR1

1x6-8 RIR1
3x12-14 RIR1
4x10-12 RIRO
+1DS

Micro 6

4x8-10 RIRO +
1DS

4x10-12 RIRO
+1DS

4x10-12 RIRO
+1DS

4x8-10 RIRO +
1DS

1x6-8 RIR1
3x10-12 RIRO

4x10-12 RIRO

4x8-12 RIRO

1x6-8 RIR1
3x12-14 RIRO
4x10-12 RIRO
+1 DS

Micro 7

4x8-10 RIRO +
1DS

4x10-12 RIRO
+1DS

4x10-12 RIRO
+1DS

4x8-10 RIRO +
1DS

1x6-8 RIR1
3x10-12 RIRO

4x10-12 RIRO
+1DS

4x8-12 RIRO +
1DS

1x6-8 RIR1
3x12-14 RIRO
4x10-12 RIRO
+1DS

Esto no es una rutina ideal, es un esquema genérico y deberia modificarse para las necesidades de cada persona
(tanto la seleccion de ejercicios, como el volumen y la intensidad)

Micro 8

4x8-10 RIRO +
1DS

4x10-12 RIRO
+1DS

4x10-12 RIRO
+1DS

4x8-10 RIRO +
1DS

1x6-8 RIR1
3x10-12 RIRO

4x10-12 RIRO
+1DS

4x8-12 RIRO +
1DS

1x6-8 RIR1
3x12-14 RIRO
4x10-12 RIRO
+1 DS



RUTINA TORSO-PIERNA 4 DIAS

Ejercicio

Elevaciones laterales polea altura rodilla

Peso muerto rumano

Prensa 452

Extension de rodillas en maquina

Leg curl tumbado

Press multipower banco a 302

Press plano en maquina

Jalén al pecho agarres independientes

Remo T para trapecios

DS: Drop Set

Micro 1

3x10-12 RIR3

3x8-10 RIR3

3x8-10RIR 3

3x8-10RIR 3

3x8-10RIR 3

3x8-10RIR 3

3x10-12 RIR3

3x8-12 RIR3

3x8-10RIR 3

DIA 3: FULLBODY

Micro 2

Micro 3

4x10-12 RIR2 | 4x10-12 RIR1

1x8-10 RIR2 + 1x8-10 RIR1 +

2x8-10 RIR3

3x8-10RIR 2

3x8-10RIR 2

3x8-10RIR 2

3x8-10RIR 2

2x8-10 RIR3

1x6-8 RIR 1 +
2x8-10 RIR2

4x10-12 RIR2

4x10-12 RIR2

1x6-8 RIR2
3x10-12 RIR2

3x10-12 RIR2 ' 4x10-12 RIR2

Micro 4

1x8-10 RIR1 + 1x8-10 RIR1 +|2x8-10 RIR1 +

Micro 5

+1DS

Micro 6

4x10-12 RIRO | 4x10-12 RIRO
4x10-12 RIRO

+1DS

2x8-10 RIR2 '3x8-10 RIR2-3  2x8-10 RIR2

1x6-8 RIR1 + | 1x6-8 RIR O +

2x8-10 RIR2

4x12-14 RIR1 | 4x12-14 RIRO

4x12-14 RIR1 | 4x12-14 RIRO

1x6-8 RIR1

2x8-10 RIR2

1x6-8 RIR1

1x6-8 RIR 0 +
2x8-10 RIR 1-
2

4x12-14 RIRO
+ 1DS

4x12-14 RIRO
+1DS

1x6-8 RIR1

3x10-12 RIR2 | 3x10-12 RIR1 | 3x10-12 RIRO

4x10-12 RIR1  4x10-12 RIR1 ' 4x10-12 RIRO

3x8-12 RIR2 | 4x8-12 RIR2 | 4x8-12 RIR1

3x8-10RIR 2

1x6-8 RIR2

1x6-8 RIR1

4x8-12 RIR1

1x6-8 RIR1

4x8-12 RIRO

1x6-8 RIR1

Micro 7

4x10-12 RIRO
+1DS

3x8-10 RIR1

1x6-8 RIR 0 +
2x8-10RIR 1

4x12-14 RIRO
+ 1DS

4x12-14 RIRO
+1DS

1x6-8 RIR1
3x10-12 RIRO

4x10-12 RIRO
+1DS

4x8-12 RIRO +

1DS
1x6-8 RIR1

3x10-12 RIR2 | 3x12-14 RIR2 | 3x12-14 RIR1 | 3x12-14 RIRO | 3x12-14 RIRO

Esto no es una rutina ideal, es un esquema genérico y deberia modificarse para las necesidades de cada persona
(tanto la seleccion de ejercicios, como el volumen y la intensidad)

Micro 8

4x10-12 RIRO
+1DS

3x8-10 RIR1

1x6-8 RIR 0 +
2x8-10RIR 1

4x12-14 RIRO
+ 1DS

4x12-14 RIRO
+1DS

1x6-8 RIR1
3x10-12 RIRO

4x10-12 RIRO
+1DS

4x8-12 RIRO +
1DS

1x6-8 RIR1
3x12-14 RIRO



RUTINA TORSO-PIERNA 4 DIAS

Ejercicio

Prensa 452

Extension de rodillas en maquina

Press multipower banco a 302

Press plano en maquina

Kaz press

Pushdown en polea alta

Elevaciones laterales polea altura rodilla

Remo al mentén

Aductor en maquina

DS: Drop Set

Micro 1

3x8-10RIR 3

3x8-10RIR 3

3x8-10RIR 3

3x10-12 RIR3

3x8-10 RIR3

3x10-12 RIR3

3x10-12 RIR3

3x10-12 RIR3

3x8-10RIR 3

DIA 3: EMPUIJE

Micro 2

3x8-10RIR 2

3x8-10RIR 2

3x8-10RIR 2

3x10-12 RIR2

4x8-10 RIR2

4x10-12 RIR2

4x10-12 RIR2

4x10-12 RIR2

3x8-10RIR 2

Micro 3

1x6-8 RIR 1 +
2x8-10 RIR2

4x10-12 RIR2

1x6-8 RIR2
3x10-12 RIR2

4x10-12 RIR2

4x8-10 RIR1

4x10-12 RIR1

4x10-12 RIR1

4x10-12 RIR1

4x10-12 RIR2

Micro 4

1x6-8 RIR 1 +
2x8-10 RIR2

4x12-14 RIR1

1x6-8 RIR1
3x10-12 RIR2

4x10-12 RIR1

4x8-10 RIRO

4x10-12 RIRO

4x10-12 RIRO

4x10-12 RIRO

4x12-14 RIR1

Micro 5

1x6-8 RIR 0 +
2x8-10 RIR2

4x12-14 RIRO

1x6-8 RIR1
3x10-12 RIR1

4x10-12 RIR1

4x8-10 RIRO +
1DS

4x10-12 RIRO
+1DS

4x10-12 RIRO
+1DS

4x10-12 RIRO
+1DS

4x12-14 RIRO

Micro 6
1x6-8 RIR 0 +

2x8-10 RIR 1-
2

4x12-14 RIRO
+ 1DS

1x6-8 RIR1
3x10-12 RIRO

4x10-12 RIRO

4x8-10 RIRO +
1DS

4x10-12 RIRO
+1DS

4x10-12 RIRO
+1DS

4x10-12 RIRO
+1DS

4x12-14 RIRO
+ 1DS

Micro 7

1x6-8 RIR 0 +
2x8-10RIR 1

4x12-14 RIRO
+ 1DS

1x6-8 RIR1
3x10-12 RIRO

4x10-12 RIRO
+1DS

4x8-10 RIRO +
1DS

4x10-12 RIRO
+1DS

4x10-12 RIRO
+1DS

4x10-12 RIRO
+1DS

4x12-14 RIRO
+ 1DS

Esto no es una rutina ideal, es un esquema genérico y deberia modificarse para las necesidades de cada persona
(tanto la seleccion de ejercicios, como el volumen y la intensidad)

Micro 8

1x6-8 RIR 0 +
2x8-10RIR 1

4x12-14 RIRO
+ 1DS

1x6-8 RIR1
3x10-12 RIRO

4x10-12 RIRO
+1DS

4x8-10 RIRO +
1DS

4x10-12 RIRO
+1DS

4x10-12 RIRO
+1DS

4x10-12 RIRO
+1DS

4x12-14 RIRO
+ 1DS



RUTINA TORSO-PIERNA 4 DIAS

Ejercicio

Remo al mentén

Elevaciones laterales polea altura rodilla

Press multipower banco a 302

Press plano en maquina

Jalén al pecho agarres independientes

Remo T para trapecios

Curl predicador

Pushdown desde polea alta

DS: Drop Set

Micro 1

3x10-12 RIR3

3x10-12 RIR3

3x8-10RIR 3

3x10-12 RIR3

3x8-12 RIR3

3x8-10RIR 3

3x10-12 RIR3

3x10-12 RIR3

DIA 3: TORSO 2

Micro 2

4x10-12 RIR2

4x10-12 RIR2

3x8-10RIR 2

3x10-12 RIR2

3x8-12 RIR2

3x8-10RIR 2

4x10-12 RIR2

4x10-12 RIR2

Micro 3

4x10-12 RIR1

4x10-12 RIR1

1x6-8 RIR2
3x10-12 RIR2

4x10-12 RIR2

4x8-12 RIR2

1x6-8 RIR2
3x10-12 RIR2

4x10-12 RIR1

4x10-12 RIR1

Micro 4

4x10-12 RIRO

4x10-12 RIRO

1x6-8 RIR1
3x10-12 RIR2

4x10-12 RIR1

4x8-12 RIR1

1x6-8 RIR1
3x12-14 RIR2

4x10-12 RIRO

4x10-12 RIRO

Micro 5
4x10-12 RIRO
+1DS

4x10-12 RIRO
+1DS

1x6-8 RIR1
3x10-12 RIR1

4x10-12 RIR1

4x8-12 RIR1

1x6-8 RIR1
3x12-14 RIR1

4x10-12 RIRO
+1DS

4x10-12 RIRO
+1DS

Micro 6
4x10-12 RIRO
+1DS

4x10-12 RIRO
+1DS

1x6-8 RIR1
3x10-12 RIRO

4x10-12 RIRO

4x8-12 RIRO

1x6-8 RIR1
3x12-14 RIRO

4x10-12 RIRO
+1DS

4x10-12 RIRO
+1DS

Micro 7

4x10-12 RIRO
+1DS

4x10-12 RIRO
+1DS

1x6-8 RIR1
3x10-12 RIRO

4x10-12 RIRO
+1DS

4x8-12 RIRO +
1DS

1x6-8 RIR1
3x12-14 RIRO

4x10-12 RIRO
+1DS

4x10-12 RIRO
+1DS

Esto no es una rutina ideal, es un esquema genérico y deberia modificarse para las necesidades de cada persona
(tanto la seleccion de ejercicios, como el volumen y la intensidad)

Micro 8

4x10-12 RIRO
+1DS

4x10-12 RIRO
+1DS

1x6-8 RIR1
3x10-12 RIRO

4x10-12 RIRO
+1DS

4x8-12 RIRO +
1DS

1x6-8 RIR1
3x12-14 RIRO

4x10-12 RIRO
+1DS

4x10-12 RIRO
+1DS



Ejercicio
Extensidon de tobillos sentado (en
multipower mismo)

Peso muerto rumano

Leg curl tumbado

Prensa 452

Extension de rodillas en maquina

Patadas de gluteo

Abwheel

DS: Drop Set

RUTINA TORSO-PIERNA 4 DIAS

Micro 1

3x12-14 RIR
3

3x8-10 RIR3

3x8-10RIR 3

3x8-10RIR 3

3x8-10RIR 3

3x8-10RIR 3

3xRIR 3

DiA 2: PIERNA 2
Micro 2 Micro 3 Micro 4 Micro 5 Micro 6 Micro 7 Micro 8

3x12-14 RIR 2 4x12-14 4x12-14 4x12-14 4x12-14 RIRO 4x12-14 4x12-14
RIR2 RIR1 RIR1 RIRO+1DS | RIRO+1DS
besonrae | O | 10 | saea0 | 250N o e | ser0mns
2x8-10 RIR3 2x8-10 RIR2
RIR3 RIR2 RIR2-3
4x10-12 4x12-14 4x12-14  4x12-14RIRO+  4x12-14 4x12-14
3x8-10RIR 2
RIR2 RIR1 RIRO 1DS RIRO +1DS | RIRO + 1DS
3x8-10 RIR 2 1x6-8 RIR1 +/1x6-8 RIR 1 + 1x6-8 RIRO + 1x6-8 RIRO+ 1x6-8 RIRO + 1x6-8 RIR 0 +
2x8-10 RIR2 | 2x8-10 RIR2 | 2x8-10 RIR2 | 2x8-10 RIR 1-2 | 2x8-10RIR 1 ' 2x8-10RIR 1
4x10-12 4x12-14 4x12-14  4x12-14RIRO+  4x12-14 4x12-14
3x8-10RIR 2
RIR2 RIR1 RIRO 1DS RIRO +1DS | RIRO + 1DS
4x10-12 4x12-14 4x12-14  4x12-14RIRO+  4x12-14 4x12-14
3x8-10RIR 2
RIR2 RIR1 RIRO 1DS RIRO +1DS = RIRO + 1DS
3x RIR 2 4x RIR2 4x RIR1 4x RIRO 4x RIRO 4x RIRO 4x RIRO

Esto no es una rutina ideal, es un esquema genérico y deberia modificarse para las necesidades de cada persona



RUTINA TORSO-PIERNA 4 DIAS (ENFASIS BRAZOS)

DiA 2: PIERNA 2
Ejercicio Micro 1 Micro 2 Micro 3 Micro 4 Micro 5 Micro 6 Micro 7 Micro 8
Extensidon de tobillos sentado (en 3x12-14 RIR 9 AT 4x12-14 4x12-14 4x12-14 A 4x12-14 4x12-14
multipower mismo) 3 RIR2 RIR1 RIR1 RIRO+1DS ' RIRO+1DS
1x8-10 RIR2 + 1x8-10 RIR1 ' 1x8-10 RIR1 H 1x8-10 RIR1 7x8-10 RIRL +
Peso muerto rumano 3x8-10 RIR3 +2x8-10 +2x8-10 +3x8-10 3x8-10 RIR1 | 3x8-10 RIR1
2x8-10 RIR3 2x8-10 RIR2
RIR3 RIR2 RIR2-3
Lee curl tumbado 3x8-10RIR 3| 3x8-10 RIR 2 4x10-12 4x12-14 4x12-14 | 4x12-14RIRO+  4x12-14 4x12-14
& RIR2 RIR1 RIRO 1DS RIRO +1DS ' RIRO + 1DS

1x6-8 RIR1 + 1x6-8 RIR1 + 1x6-8 RIRO +| 1x6-8 RIRO+ 1x6-8 RIRO + 1x6-8 RIRO +

(2] - -
Prensa 45 3@-10RIR3  3x8-10RIR2 | ¢ 1ORIR2 2x8-10RIR2 2x8-10RIR2 2x8-10RIR 1-2 2x8-10RIR 1 2x8-10 RIR 1
Extension de rodillas en maquina 3x8-10RIR3 3xg-10RR2 X012 4214 1 4214 4xI2-14RIRO+ - 4x12-14 1 4x12-14
q RIR2 RIR1 RIRO 1DS RIRO+1DS = RIRO +1DS
) 4x10-12 | 4x12-14 | 4x12-14  4x12-14RIR0+ 4x12-14 = 4x12-14
Patadas de gluteo 3x8-10RIR 3 3x8-10RIR 2 S - — 55 SRR DS | RIS DS
Abwheel 3xRIR 3 3XRIR 2 X RIR2 4AxRIR1 4XRIRO 4XRIRO 4XRIRO 4XRIRO

DS: Drop Set

Esto no es una rutina ideal, es un esquema genérico y deberia modificarse para las necesidades de cada persona
(tanto la seleccion de ejercicios, como el volumen y la intensidad)



RUTINA TORSO-PIERNA 4 DIAS

Ejercicio Micro 1
Kaz press 3x8-10 RIR3
3x10-12
Pushdown en polea alta X
RIR3
. 3x10-12
Curl desde polea baja X
RIR3
Curl predicador 3x8-10 RIR3
. . 3x10-12
Elevaciones laterales polea altura rodilla XR|R3
a 3x10-12
Remo al mentén
RIR3
Abwheel 3xRIR 3

DS: Drop Set

DIA 2: BRAZO
Micro 2 Micro 3 Micro 4
4x8-10 RIR2 | 4x8-10 RIR1 | 4x8-10 RIRO

4x10-12 RIR2

4x10-12 RIR2

4x8-10 RIR2

4x10-12 RIR2

4x10-12 RIR2

3x RIR 2

4x10-12
RIR1

4x10-12
RIR1

4x8-10 RIR1 | 4x8-10 RIRO

4x10-12
RIR1

4x10-12
RIR1

4x RIR2

4x10-12
RIRO

4x10-12
RIRO

4x10-12
RIRO

4x10-12
RIRO

4x RIR1

Micro 5

4x8-10 RIRO
+1DS

4x10-12
RIRO + 1 DS

4x10-12
RIRO + 1 DS

4x8-10 RIRO
+1DS

4x10-12
RIRO + 1 DS

4x10-12
RIRO + 1 DS

4x RIRO

Micro 6

4x8-10 RIRO +
1DS

4x10-12 RIRO +
1DS

4x10-12 RIRO +
1DS

4x8-10 RIRO +
1DS

4x10-12 RIRO +
1DS

4x10-12 RIRO +
1DS

4x RIRO

Micro 7

4x8-10 RIRO
+1DS

4x10-12
RIRO + 1 DS

4x10-12
RIRO + 1 DS

4x8-10 RIRO
+1DS

4x10-12
RIRO + 1 DS

4x10-12
RIRO + 1 DS

4x RIRO

Esto no es una rutina ideal, es un esquema genérico y deberia modificarse para las necesidades de cada persona
(tanto la seleccion de ejercicios, como el volumen y la intensidad)

Micro 8

4x8-10 RIRO
+1DS

4x10-12
RIRO + 1 DS

4x10-12
RIRO + 1 DS

4x8-10 RIRO
+1DS

4x10-12
RIRO + 1 DS

4x10-12
RIRO + 1 DS

4x RIRO



RUTINA TORSO-PIERNA 4 DIAS

DIA 3: TRACCION

Ejercicio Micro 1 Micro 2 Micro 3 Micro 4 Micro 5 Micro 6 Micro 7 Micro 8
Peso muerto rumano 3xg-10 RIRg | X8 1ORIR2 1)18;2 Rllcl)q1 1)18;2 Rllgl 1)18;2 Rllcl)q1 28-10RIR1+ 5 o 1ORIRL | 3x8-10 RIR1
2x8-10 RIR3 2x8-10 RIR2
RIR3 RIR2 RIR2-3
4x10-12 | 4x12-14 | 4x12-14  4x12-14RIR0+ 4x12-14 = 4x12-14
[Selehitinbe e 3x8-10RIR 3| 3x8-10RIR 2 RIR2 RIR1 RIRO 105 RIRO+1DS = RIRO + 1DS

2 . . 4x8-12 RIRO | 4x8-12 RIRO
Jalén al pecho agarres independientes 3x8-12 RIR3 | 3x8-12 RIR2 | 4x8-12 RIR2 ' 4x8-12 RIR1 4x8-12 RIR1  4x8-12 RIRO

+1DS +1DS
DE-BRIR2  DG-BRIRL  DG-8RIRL oo DLGBRRL  1x6-8RIRL
Remo T para trapecios 3E-10RIR3 3x8-10RR2 | 3x10-12 | 3x12-14 | 3x1214 | 0T 31214 3x12-14
RIR2 RIR2 RIR1 RIRO RIRO
batadas de aliteo E10RRE EloRRy | PA012 | 44214 4214 4XI2-14RRO+  4xI12-14 | 4x12-14
g RIR2 RIR1 RIRO 1DS RIRO+1DS = RIRO + 1DS
. 3x10-12 4x10-12 | 4x10-12 | 4x10-12 | 4x10-12RIR0O+ 4x10-12 | 4x10-12
Gl elesele peites el RIRg | PAOI2RIR2 e ag RIRO  RIRO+1DS 1DS RIRO+1DS  RIRO+1DS
Curl predicador 3x8-10RIR3  4x8-10RIR2 | 4x8-10 RIR1 4xg-10RIR0 & 1O RIRO | 4x8-10RIRO+ 4x8-10RIRO  4x8-10 RIRO
P +1DS 1DS +1DS +1DS
. . 4x10-12 | 4x12-14 | 4x12-14  4x12-14RIRO+  4x12-14 | 4x12-14
Deltoides posterior en polea 3x8-10RIR 3 3x8-10RIR 2 X X X X X X
RIR2 RIR1 RIRO 1DS RIRO+1DS = RIRO + 1DS

DS: Drop Set

Esto no es una rutina ideal, es un esquema genérico y deberia modificarse para las necesidades de cada persona
(tanto la seleccion de ejercicios, como el volumen y la intensidad)



RUTINA TORSO-PIERNA 4 DIAS

Ejercicio Micro 1

Deltoides posterior en polea 3x8-10RIR 3

Extension de tobillos sentado (en 3x12-14 RIR
multipower mismo) 3

Peso muerto rumano 3x8-10 RIR3

Leg curl tumbado 3x8-10RIR 3

Prensa 45¢ 3x8-10RIR 3

Extension de rodillas en maquina 3x8-10RIR 3

Patadas de gluteo 3x8-10RIR 3

DS: Drop Set

DIA 3: PIERNA 2
Micro 2 Micro 3 Micro 4 Micro 5 Micro 6 Micro 7 Micro 8
4x10-12 4x12-14 4x12-14  4x12-14RIRO+  4x12-14 4x12-14
3x8-10 RIR 2
RIR2 RIR1 RIRO 1DS RIRO+1DS | RIRO + 1DS
4x12-14 4x12-14 4x12-14 4x12-14 4x12-14
IAZTARR2 - piro RIR1 RIR1 Ax12-14RIR0 | o0+ 1DS | RIRO+1DS
e 1):8;2 Rllcl)q1 1)18;2 Rllgl 1):8;2 Rllcl)q1 2x8-10RIR1 + 3x8-10 RIR1 | 3x8-10 RIR1
2x8-10 RIR3 2x8-10 RIR2
RIR3 RIR2 RIR2-3
4x10-12 4x12-14 4x12-14  4x12-14RIRO+  4x12-14 4x12-14
3x8-10 RIR 2
RIR2 RIR1 RIRO 1DS RIRO+ 1DS | RIRO + 1DS
34810 RIR 2 1x6-8 RIR 1 + 1x6-8 RIR 1 + 1x6-8 RIRO+ 1x6-8 RIRO+ 1x6-8 RIRO + 1x6-8 RIR 0 +
2x8-10 RIR2 | 2x8-10 RIR2 | 2x8-10 RIR2 | 2x8-10 RIR 1-2 | 2x8-10 RIR 1 | 2x8-10 RIR 1
4x10-12 4x12-14 4x12-14  4x12-14RIRO+  4x12-14 4x12-14
3x8-10 RIR 2
RIR2 RIR1 RIRO 1DS RIRO+ 1DS | RIRO + 1DS
By 4x10-12 4x12-14 4x12-14  4x12-14RIRO+  4x12-14 4x12-14
RIR2 RIR1 RIRO 1DS RIRO+ 1DS | RIRO + 1DS

Esto no es una rutina ideal, es un esquema genérico y deberia modificarse para las necesidades de cada persona
(tanto la seleccion de ejercicios, como el volumen y la intensidad)



