bESARROLLO MUSCULAR HOMBROS (Via hipertréfica)

MANIFESTACION
DEFZ

N°REPETICIONES ~ SERIES

RECUPERACKN  YELOOMAD
85-100% IRM 1-6 26 25 F_!ylusn':
-| Hipertrofia ‘ 67-85% IRM 612 [ 36 | 30.90" ‘ Lenta-Media
ESTACIONES:

1. Press sentado con mancuemas. 2. Elevaciones frontales con mancuemna.

3

o

J
ey

.

aman l

Lo s

4. Press trasnuca, con barra.

5. Rem

PLANIFICACION
Calcular 1RM

Semana 1: 3 series de 8 rep (70% 1RM)

Semana 2: 4 series de B rep (70% 1RM)

Semana 3: 4 series de 10 gep (70% 1RM)

‘Semana 4 4 series de 10 [gp (75% 1RM)

Una vez finalice el ciclo de 4 semanas, realizar un nuevo Test 1RM y reiniciar ciclo con la carga nueva calculada




