	MESOCICLO DE HIPERTROFIA DEL 01/01 AL 31/01

	PRIMERA SEMANA

	EJERCICIO
	%
	LUN
	MAR
	MIERC
	JUEV
	VIER
	SÁB

	SENTADILLA
+

SILLÓN DE CUADRICEPS
	60

70

80
	10   10
 8     8

 6

 6     6
 6     6

 4
	
	10   10

 8     8

 6

 6     6

 6     6

 4
	
	10   10

 8     8

 6

 6     6

 6     6

 4
	

	
	60

70

80
	
	
	
	
	
	

	PRENSA

+

FEMORALES
	60

70

80
	10   10

 8     8

 6

 6     6

 6     6

 4
	
	10   10

 8     8

 6

 6     6

 6     6

 4
	
	10   10

 8     8

 6

 6     6

 6     6

 4
	

	
	60

70

80
	
	
	
	
	
	

	PECHO PLANO

+

APERTURA
	60

70

80
	10   10

 8     8

 6

 6     6

 6     6

 4
	
	10   10

 8     8

 6

 6     6

 6     6

 4
	
	10   10

 8     8

 6

 6     6

 6     6

 4
	

	
	60

70

80
	
	
	
	
	
	

	PRESS MENTÓN

+

SUELOS LATERALES
	60

70

80
	10   10

 8     8

 6

 6     6

 6     6

 4
	
	10   10

 8     8

 6

 6     6

 6     6

 4
	
	10   10

 8     8

 6

 6     6

 6     6

 4
	

	
	60

70

80
	
	
	
	
	
	

	REMO BARBILLA

+

SUELOS FRONTALES
	60

70

80
	10   10

 8     8

 6

 6     6

 6     6

 4
	
	10   10

 8     8

 6

 6     6

 6     6

 4
	
	10   10

 8     8

 6

 6     6

 6     6

 4
	

	
	60

70

80
	
	
	
	
	
	

	ISQUIO ACOSTADO
	60

70

80
	
	10   10
 8     8

 6
	
	10   10

 8     8

 6
	
	10   10

 8     8

 6

	ADUCTORES
	60

70

80
	
	10   10

 8     8

 6
	
	10   10

 8     8

 6
	
	10   10

 8     8

 6

	GEMELOS
	60

70

80
	
	10   10

 8     8

 6     6
	
	10   10

 8     8

 6     6
	
	10   10

 8     8

 6     6

	BARRAS ó DORSALERA

+

REMO ABIERTO ALTO
	60

70

80
	
	10 10 10 10
10

 6   6

 6   6

 4
	
	10 10 10 10
10

 6   6

 6   6

 4
	
	10 10 10 10
10

 6   6

 6   6

 4

	
	60

70

80
	
	
	
	
	
	

	REMO CABALLO

+

REMO C/MANCUERNAS
	60

70

80
	
	10   10

 8     8

 6

 6     6

 6     6

 4
	
	10   10

 8     8

 6

 6     6

 6     6

 4
	
	10   10

 8     8

 6

 6     6

 6     6

 4

	
	60

70

80
	
	
	
	
	
	

	PESO MUERTO
	60

70

80
	
	10   10

 8     8

 6     6
	
	10   10

 8     8

 6     6
	
	10   10

 8     8

 6     6

	MESOCICLO DE HIPERTROFIA DEL 01/01 AL 31/01

	SEGUNDA SEMANA

	EJERCICIO
	%
	LUN
	MAR
	MIERC
	JUEV
	VIER
	SÁB

	SENTADILLA
+

SILLÓN DE CUADRICEPS
	60

70

80
	10  

8   8   8

6

6     

6   6   6

4
	
	10  

8   8   8

6

6     

6   6   6

4
	
	10  

8   8   8

6

6     

6   6   6

4
	

	
	60

70

80
	
	
	
	
	
	

	PRENSA

+

FEMORALES
	60

70

80
	10  

8   8   8

6

6     

6   6   6

4
	
	10  

8   8   8

6

6     

6   6   6

4
	
	10  

8   8   8

6

6     

6   6   6

4
	

	
	60

70

80
	
	
	
	
	
	

	PECHO PLANO

+

APERTURA
	60

70

80
	10  

8   8   8

6

6     

6   6   6

4
	
	10  

8   8   8

6

6     

6   6   6

4
	
	10  

8   8   8

6

6     

6   6   6

4
	

	
	60

70

80
	
	
	
	
	
	

	PRESS MENTÓN

+

SUELOS LATERALES
	60

70

80
	10  

8   8   8

6

6     

6   6   6

4
	
	10  

8   8   8

6

6     

6   6   6

4
	
	10  

8   8   8

6

6     

6   6   6

4
	

	
	60

70

80
	
	
	
	
	
	

	REMO BARBILLA

+

SUELOS FRONTALES
	60

70

80
	10  

8   8   8

6

6     

6   6   6

4
	
	10  

8   8   8

6

6     

6   6   6

4
	
	10  

8   8   8

6

6     

6   6   6

4
	

	
	60

70

80
	
	
	
	
	
	

	ISQUIO ACOSTADO
	60

70

80
	
	10    

 8     8     8

 6
	
	10    

 8     8     8

 6
	
	10    

 8     8     8

 6

	ADUCTORES
	60

70

80
	
	10    

 8     8     8

 6
	
	10    

 8     8     8

 6
	
	10    

 8     8     8

 6

	GEMELOS
	60

70

80
	
	10    

 8     8     8

 6
	
	10    

 8     8     8

 6
	
	10    

 8     8     8

 6

	BARRAS ó DORSALERA

+

REMO ABIERTO ALTO
	60

70

80
	
	10 10 10 10

10

 6   

 6    6     6

 4
	
	10 10 10 10

10

 6   

 6    6     6

 4
	
	10 10 10 10

10

 6   

 6    6     6

 4

	
	60

70

80
	
	
	
	
	
	

	REMO CABALLO

+

REMO C/MANCUERNAS
	60

70

80
	
	10   

 8     8    8

 6

 6     

 6     6    6

 4
	
	10   

 8     8    8

 6

 6     

 6     6    6

 4
	
	10   

 8     8    8

 6

 6     

 6     6    6

 4

	
	60

70

80
	
	
	
	
	
	

	PESO MUERTO
	60

70

80
	
	10    

 8     8     8

 6     6
	
	10    

 8     8     8

 6     6
	
	10    

 8     8     8

 6     6

	MESOCICLO DE HIPERTROFIA DEL 01/01 AL 31/01

	TERCERA SEMANA

	EJERCICIO
	%
	LUN
	MAR
	MIERC
	JUEV
	VIER
	SÁB

	SENTADILLA
+

SILLÓN DE CUADRICEPS
	60

70

80
	10  

8   8   

6   6   6

6     

6   6   

4   4   4
	
	10  

8   8   

6   6   6

6     

6   6   

4   4   4
	
	10  

8   8   

6   6   6

6     

6   6   

4   4   4
	

	
	60

70

80
	
	
	
	
	
	

	PRENSA

+

FEMORALES
	60

70

80
	10  

8   8   

6   6   6

6     

6   6   

4   4   4
	
	10  

8   8   

6   6   6

6     

6   6   

4   4   4
	
	10  

8   8   

6   6   6

6     

6   6   

4   4   4
	

	
	60

70

80
	
	
	
	
	
	

	PECHO PLANO

+

APERTURA
	60

70

80
	10  

8   8   

6   6   6

6     

6   6   

4   4   4
	
	10  

8   8   

6   6   6

6     

6   6   

4   4   4
	
	10  

8   8   

6   6   6

6     

6   6   

4   4   4
	

	
	60

70

80
	
	
	
	
	
	

	PRESS MENTÓN

+

SUELOS LATERALES
	60

70

80
	10  

8   8   

6   6   6

6     

6   6   

4   4   4
	
	10  

8   8   

6   6   6

6     

6   6   

4   4   4
	
	10  

8   8   

6   6   6

6     

6   6   

4   4   4
	

	
	60

70

80
	
	
	
	
	
	

	REMO BARBILLA

+

SUELOS FRONTALES
	60

70

80
	10  

8   8   

6   6   6

6     

6   6   

4   4   4
	
	10  

8   8   

6   6   6

6     

6   6   

4   4   4
	
	10  

8   8   

6   6   6

6     

6   6   

4   4   4
	

	
	60

70

80
	
	
	
	
	
	

	ISQUIO ACOSTADO
	60

70

80
	
	10    

 8     8     

 6     6     6
	
	10    

 8     8     

 6     6     6
	
	10    

 8     8     

 6     6     6

	ADUCTORES
	60

70

80
	
	10    

 8     8     

 6     6     6
	
	10    

 8     8     

 6     6     6
	
	10    

 8     8     

 6     6     6

	GEMELOS
	60

70

80
	
	10    

 8     8     

 6     6     6
	
	10    

 8     8     

 6     6     6
	
	10    

 8     8     

 6     6     6

	BARRAS ó DORSALERA

+

REMO ABIERTO ALTO
	60

70

80
	
	10 10 10 10

10 10

 6   

 6    6     6

 4    4
	
	10 10 10 10

10 10

 6   

 6    6     6

 4    4
	
	10 10 10 10

10 10

 6   

 6    6     6

 4    4

	
	60

70

80
	
	
	
	
	
	

	REMO CABALLO

+

REMO C/MANCUERNAS
	60

70

80
	
	10   

 8     8    

 6     6    6

 6     

 6     6    

 4     4    4
	
	10   

 8     8    

 6     6    6

 6     

 6     6    

 4     4    4
	
	10   

 8     8    

 6     6    6

 6     

 6     6    

 4     4    4

	
	60

70

80
	
	
	
	
	
	

	PESO MUERTO
	60

70

80
	
	10    

 8     8     

 6     6     6
	
	10    

 8     8     

 6     6     6
	
	10    

 8     8     

 6     6     6

	MESOCICLO DE HIPERTROFIA DEL 01/01 AL 31/01

	CUARTA SEMANA

	EJERCICIO
	%
	LUN
	MAR
	MIERC
	JUEV
	VIER
	SÁB

	SENTADILLA
+

SILLÓN DE CUADRICEPS
	60

70

80
	10  

8   8   8
6   6   6

6     

6   6   6
6   6   6
	
	6  6  6  6


	
	
	

	
	60

70

80
	
	
	
	
	
	

	PRENSA

+

FEMORALES
	60

70

80
	
	
	6  6  6  6


	
	
	

	
	60

70

80
	
	
	
	
	
	

	PECHO PLANO

+

APERTURA
	60

70

80
	10  

8   8   8

6   6   6

6     

6   6   6

6   6   6
	
	6  6  6  6


	
	
	

	
	60

70

80
	
	
	
	
	
	

	PRESS MENTÓN

+

SUELOS LATERALES
	60

70

80
	10  

8   8   8

6   6   6

6     

6   6   6

6   6   6
	
	6  6  6  6


	
	
	

	
	60

70

80
	
	
	
	
	
	

	REMO BARBILLA

+

SUELOS FRONTALES
	60

70

80
	
	
	6  6  6  6

6  6  6  6
	
	
	

	
	60

70

80
	
	
	
	
	
	

	ISQUIO ACOSTADO
	60

70

80
	10    

8   8   8     

8   8   8
	
	6  6  6  6
	
	
	

	ADUCTORES
	60

70

80
	10    

8   8   8     

8   8   8
	
	6  6  6  6
	
	
	

	GEMELOS
	60

70

80
	10    

8   8   8     

8   8   8
	
	6  6  6  6
	
	
	

	BARRAS ó DORSALERA

+

REMO ABIERTO ALTO
	60

70

80
	10 10 10
10 10 10

6

6   6   6

6   6
	
	6  6  6  6

6  6  6  6
	
	
	

	
	60

70

80
	
	
	
	
	
	

	REMO CABALLO

+

REMO C/MANCUERNAS
	60

70

80
	8   8

6   6   6

6   6

4   4   4
	
	6  6  6  6

6  6  6  6
	
	
	

	
	60

70

80
	
	
	
	
	
	

	PESO MUERTO
	60

70

80
	10    

 8    8    8   

 8    8   
	
	6  6  6  6
	
	
	


