	MESOCICLO DE POTENCIA DEL 01/03 AL 31/03


	CUATRO SEMANAS SEGUIDAS

	EJERCICIO
	%
	LUNES
	MARTES
	MIERCOLES
	JUEVES

	PESO MUERTO
	40
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	8      8

6      6

4      4
	
	8      8

6      6

4      4
	

	SENTADILLA 

+

SALTOS A UN BANCO (50 cm.)
	40
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	8      

6      6

4

4      

4      4

4      
	
	8      

6      6

4 
4      

4      4

4        
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	PRESS HOMBROS

+

2º TIEMPO
	40
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4      4

4      4

4      4

4      4
	
	8      8

6      6

4      4
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4      4
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	TIRONES A UNA MANCUERNA
	40
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60
	8      8

6      6

4      4
	
	8      8

6      6

4      4
	

	PRESS BANCA 

+

LAGARTIJAS EXPLOSIVAS
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