
Entreno1 
Irene Corrales 

Objetivo: 
Mejorar Fuerza  

TRAINING: 2 días 

4series x 10repeticiones 
RUTINA 1 RUTINA 2 RUTINA 3 

D 

I 

A  

1 

PIERNA 
 SENTADILLA BARRA 

 EXTENSION CUADRICEPS 

 FEMORAL ACOSTADO 

 PRENSA+GEMELO 

 EXTENSION CUADRICEPS A UNA 

PIERNA 

 FEMORAL SENTADO 

 SENTADILLA BARRA 

 PRENSA 

 ELEVACIONES GEMELO 

SENTADO 

PECHO 
 PRESS SUP MANCUERNA 

 APERTURAS SUPERIORES 

 PRESS PLANO MANCUERNAS 

 PRESS PLANO MANCUERNAS 

 APERTURAS PLANAS 

MANCUERNAS 

 PRESS SUPERIOR MANCUERNAS 

 PRESS PLANO BARRA 

 PRESS SUPERIOR BARRA 

 PRESS DECLINADO BARRA 

BICPES 

 CURL DPIE BARRA Z 

 BANCO SCOTT BARRA Z AGARRE 

CERRADO 

 BANCO SCOTT BARRA Z AGARRE 

PRONO 

 CURL DE PIE MANCUERNA 

 CURL DE PIE MARTILLO 

MANCUERNA 

 CURL CONCENTRADO 

MANCUERNA 

 CURL BARRA POLEA 

 CURL CUERDA POLEA 

 CURL DOBLE POLEA 

D 

I 

A 

2 

ESPALDA 
 DOMINADAS EN POLEA 

 REMO CERRADO MAQUINA 

 LUMBARES EN POTRO 

 DOMINADAS POLEA 

 REMO ABIERTO MAQUINA 

 DOMINADAS MAQUINA DISCOS 

 DOMINADAS BARRA LIBRE 

 REMO MANCUERNA UNA 

MANO 

 LUMBARES POTRO 

HOMBRO 
 PRESS MANCUERNAS 

 PAJARO DE PIE 

 ENCOGIMIENTOS MANCUERNA 

 PRESS MANCUERNAS 

 ELEVACION FRONTAL 

MANCUERNA 

 POSTERIOR EN MAQUINA 

 PRESS MANCUERNA 

 PAJARO SENTADO 

 ENCOGIMIENTOS EN BARRA 

TRICPES 
 JALONES POLEA BARRA RECTA 

 PRESS FRANCES MAQUINA 

 PATADA MANCUERNA 

 JALONES CUERDA POLEA 

 PRESS FRANCES MAQUINA 

 PATADA MANCUERNA 

SENTADO 

 MAQUINA PARALELAS 

 JALON SUPINO BARRA 

 JALON PRONO AGARRE ᴧ 



Entreno1 
Irene Corrales 

Objetivo: 
Mejorar Articulaciones-

Escapulas- Propiocepción 

TRAINING: 2 días 

4series x 10repeticiones 
RUTINA 2 

 

RUTINA 2 
 

COMPLEMENTO  1 Y 2 

D 

I 

A  

1 

RUTINA ESPECIFICA  

PERSONAL 

 CIERRE ESCAPULAR EN 

PLANCHA 

 CIERRE ESCAPULAR 

TUMBADO CON 

MANCUERNA  A UNA MANO 

 ABDOMINAL EN RUEDA 

 ENCOGIMIENTOS PARCIALES 

EN PARALELAS 

 CIERRE ESCAPULAR EN 

POSICION DE FONDO 

 PULLOVER CON 

MANCUERNA 

 SETADILLA EN BOSU 

DESCALZO 

 

RUTINA ESPECIFICA  

DE ABDOMINALES 

* VER TABLA 

D 

I 

A 

2 

RUTINA ESPECIFICA 

PERSONAL 

 ALZAMIENTO MANCUERNA 

A UNA MANO LATERAL CON 

MANCUERNA 

 CIERRE ESCAPULAR 

TUMBADO CON 

MANCUERNA  A UNA MANO 

 CRUZCE ESCAPULAR DE PIE 

CON GOMAS 

 RUEDA EN PARED  

 RUEDA EN FITBALL 

 PRESS MILITAR CERRADO 

 SENTADILLA EN BOSU A 

UNA PIERNA DESCALZO 

RUTINA ESPECIFICA  

DE ABDOMINALES 

* VER TABLA 
 


