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Entrenamiento para categoria bikini
fitness. Aqui tienes un entrenamiento
divido en grupos musculares para
entrenar durante 5 dias por semana.

Este entrenamiento esta dividido

segun el trabajo que tiene que haceruna
mujer para tener un cuerpo bikini fitness.
Dando mas importancia a partes como
las plernas, gluteos y espalda.

Partes necesarias para destacar en en
la categoria de bikini fithess.

construyetufisico.com - Entreno chica bikini fitness - info@construyetufisico.com

3



SLi= Construye tu Fisico
# Ij y

Dia 1 piernas y gemelos

Sentadillas

Al hacer un gjercicio multiarticular en piramide
descendente hace que se calienten bien los
musculosy las articulaciones a trabajar. Con esto
se evitan problemas en los demas gjercicios.

Lo haras en piramide descendente. Empezando
pOr unas repeticiones medias-altas y terminando
en repeticiones medias en rangos de hipertrofia.
Por lo que Iras subiendo el peso en cada serie.
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Es un gjercicio para centrarse en el peso a
levantar. Intentando ir subiendolo con el paso de
los entrenos. Siempre con una buena tecnica.
Pero intentando siempre hacer una repeticion
mas o poner un poco de peso Mmas a la barra.

Los descansos entre series para este ejercicio
son de entre 60 a 90 segundos. Eso hace que
puedas descansar un pPoco entre una serie y
otra. Por lo que podras mover un poco mas de
PESO que con descansos mas cortos.

Extension de cuadriceps

La extension de cuadriceps es un gjercicio de
aislamiento para trabajar de forma directa el
cuadriceps.

En este gjercicio el peso no es el importante.
Tienes que coger el necesario para poder
hacer las 12 repeticiones en cada serie. Pero o
suficientemente alto como para no poder hacer
15. Cuando puedas hacer 15, es el momento de
subir de peso.
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Los descansos entre series seran de entre 30
a 60 segundos. Los necesarios para que las
pulsaciones bajen un poco. pero sin llegar a
recuperarte del todo. Tienes que mantener
las pulsaciones altas durante todo el gjercicio.

Prensa inclinada

Este es un gjercicio que trabaja el conjunto de
la pierna. Pero segun donde coloques los pies,
podras cargar mas trabajo sobre unas partes de
la pierna sobre otras.

En este gjercicio el peso no es el importante.
Tienes que coger el necesario para poder
hacer las 12 repeticiones en cada serie. Pero o
suficientemente alto como para no poder hacer
15. Cuando puedas hacer 15, es el momento de
subir de peso.

Los descansos entre series seran de entre 30 a
60 segundos. Los necesarios para que las
pulsaciones bajen un poco. pero sin llegar a re-
cuperarte del todo. Tienes que mantener las
pulsaciones altas durante todo el gjercicio.
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Zancadas

Las zancadas son otro ejercicio que trabaja
sobre el conjunto de la pierna. Tanto sobre el
cuadriceps como sobre el gluteo y femoral.
Tambien ayuda a mejorar los musculos esta-
bilizadores. Se puede hacer con barra 0 con
mancuernas. Con mancuernas hay menos
iInestabilidad. Por lo que te lo recomiendo para
empezar con este egjercicio y para poder
mover pesos mas grandes.

En este gjercicio el peso no es el importante.
Tienes que coger el necesario para poder
hacer las 12 repeticiones en cada serie.
Pero lo suficientemente alto como para
no poder hacer 15. Cuando puedas hacer
15, es el momento de subir de peso.

Los descansos entre series seran de entre 30
a 60 segundos. Los necesarios para que las
pulsaciones bajen un poco. pero sin llegar a
recuperarte del todo. Tienes que mantener
las pulsaciones altas durante todo el gjercicio.
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Elevacion de talones

Este es un egjercicio para los gemelos. Los
gemelos son unos musculos especiales. Por
geneticay especializacion, lamayor parte de sus
fibras son de contraccion lenta. Cada vez que
das un paso, los gemelos hacen una repeticion.
Solo andando un minuto ya has hecho una serie
de 60 repeticiones con tu peso. Por lo que se
entrenanaaltasrepeticiones,20-250Inclusomas.
Llegar a 30, 35 0 mas, nho es ningun problema.

Objetivo del entrenamiento

EL primer egjercicio es un multiarticular, un
gjercicio basico. Y el hacerlo en piramide
descendente hace que se trabaje la pierna
de manera general y se caliente bien. Este sera
el egjercicio pesado. En el que intentaras
Ir mejorando, haciendo una repeticion mas,
O poner un Poco Mas de peso.
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Los siguiente son egjercicios de acumulacion
de trabajo. El peso necesario, la tecnica
correcta y un ritmo controlado en todo
momento. La velocidad para hacer los gjercicios
suele ser a una velocidad alta en la parte
excentricay lentay controlada en la concentrica.

Los gemelos solo se entrenan con un
gjercicio. No se busca un desarrollo del
gemelo, solo un poco de trabajo. Los gemelos
ya se trabajan de manera indirecta con el resto
de la pierna. Tambien al caminar o correr.
Y tienen un trabajo extra si usas tacones.
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Dia 2 Espalda y biceps

Remo con barra

Al hacer un egjercicio multiarticular en piramide
descendente hace que se calienten bien los
musculosy las articulaciones atrabajar. Con esto
se evitan problemas en los demas egjercicios.

Lo haras en piramide descendente. Empezando
porunasrepeticiones medias-altasy terminando
en repeticiones medias en rangos de hipertrofia.
Por lo que iras subiendo el peso en cada serie.
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Es un egjercicio para centrarse en el peso a
levantar. Intentando ir subiendolo con el paso de
los entrenos. Siempre con una buena tecnica.
Pero intentando siempre hacer una repeticion
mas O poner un Poco de peso mas a la barra.

Los descansos entre series para este ejercicio
son de entre 60 a 90 segundos. Eso hace
que puedas descansar un pPoco entre una
erie y otra. Por lo que podras mover un poco
mas de peso que con descansos mas cortos.

Jalones

Los jalones es otro de los ejercicios basicos
para la espalda. Trabajandola desde otro angulo
distinto. Eso hace tener un buen desarrollo
y compensacion de toda la parte trasera.

En este gjercicio el peso no es el importante.
Tienes que coger el necesario para poder ha-
cer las 12 repeticiones en cada serie. Pero o
suficientemente alto como para no poder
hacer 15. Cuando puedas hacer 15, es
el momento de subir de peso.
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Los descansos entre series seran de entre 30 a
60 segundos. Los nhecesarios para que las
pulsaciones bajen un poco. pero sin llegar a
recuperarte del todo. Tienes que mantener
las pulsaciones altas durante todo el gjercicio.

Remo al mentdn

Este es un egjercicio que trabaja el trapecio.
Pero no solo en su porcion superior que esta
entre los deltoides y el cuello. Tambien por
su parte media e inferior. Que esta junto a la
columna vertebral en la mitad alta de la espalda.
Tambien hay trabajo en deltoides y biceps.

En este gjercicio el peso no es el importante.
Tienes que coger el necesario para poder ha-
cer las 12 repeticiones en cada serie. Pero lo
suficientemente alto como para no poder
hacer 15. Cuando puedas hacer 15, es el
momento de subir de peso.

Los descansos entre series seran de entre 30
a 60 segundos. Los necesarios para que las
pulsaciones bajen un poco. pero sin llegar a
recuperarte del todo. Tienes que mantener
las pulsaciones altas durante todo el gjercicio.
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Remo con mancuerna

Los remos con mancuerna son perfectos para
aislar un poco mas el dorsal y los musculos
sinergicos en este movimiento de traccion.
Te ayudara a ver descompensaciones entre
la parte izquierda y derecha. Pudiendo
corregirlas y que no te veas descompensada.
Y como se hace con mancuerna, el
agarre es cerrado. Esto compensa con el
remo en barra que tiene un agarre medio. Y
por tener la muneca libre hace que tengas
un agarre, neutro mucho mas natural.

En este ejercicio el peso no es el importante.
Tienes que coger el necesario para poder
hacer las 12 repeticiones en cada serie.
Pero lo suficientemente alto como para
no poder hacer 15. Cuando puedas hacer
15, es el momento de subir de peso.

Los descansos entre series seran de entre 30
a 60 segundos. Los necesarios para que las
pulsaciones bajen un poco. pero sin llegar a
recuperarte del todo. Tienes que mantener
las pulsaciones altas durante todo el gjercicio.
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Curl de biceps

Este es el unico gjercicio que trabaja directa-
mente los biceps. La razon de esto es que en
todos los ejercicios anteriores, el biceps tiene
una parte importante de trabajo. Es el encar-
gado de ayudar en todos los movimientos de
traccion. Por lo que ya lo tendras bastante
estimulado y no sera necesario meterle
mucha mas carga de trabagjo. Es lo bueno
de entrenar con ejercicios multiarticulares.

El hacer este gjercicio a 15 repeticiones no es
mas que por variar el rango. Hacer mas un
bombeo, Ir acumulando tension al musculo.

Los descansos entre series seran de entre 30
a 60 segundos. Los necesarios para que las
pulsaciones bajen un poco. pero sin llegar a
recuperarte del todo. Tienes que mantener
las pulsaciones altas durante todo el gjercicio.
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Objetivo del entrenamiento

EL primer egjercicio es un multiarticular, un
gjercicio basico. Y el hacerlo en piramide
descendente hace que se trabaje la pierna
de manera general y se caliente bien. Este
sera el gjercicio pesado. En el que intentaras
Ir mejorando, haciendo una repeticion mas, o
poner un poco mas de peso.

Los siguiente son gjercicios de acumulacion de
trabajo. El peso necesario, la tecnica correcta
y un ritmo controlado en todo momento.
La velocidad para hacer los egjercicios suele
ser a una velocidad alta en la parte excentrica
y lenta y controlada en la concentrica.

El trabajo de la espalda es muy importante.
Muchas veces se descuida por que podemos
vernosla nosotros mismos. Pero es un gran
iIndicador de un cuerpo trabajado.

Unos dorsales con algo de forma en V hacen
que la cintura se vea mas estrecha. Y Cierta
profundidad vy relieve en la parte alta es una
senal que esa espalda se ha trabajado bien.
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Dia 3 Hombros y triceps

Press militar

Al hacer un ejercicio multiarticular en piramide
descendente hace que se calienten bien los
musculosy las articulaciones atrabajar. Con esto
se evitan problemas en los demas egjercicios.

Lo haras en piramide descendente.
Empezando por repeticiones medias-altas vy
terminando en repeticiones medias en rangos
de fuerza-resistencia o hipertrofia. Por lo que
Iras subiendo el peso en cada serie.
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Es un egjercicio para centrarse en el peso a
levantar. Intentando Ir subiendolo con el paso
de los entrenos. Siempre con una buena
tecnica. Pero intentando siempre hacer una
repeticion mas o poner un poco de peso
mas a la barra.

Los descansos entre series para este ejercicio
son de entre 60 a 90 segundos. Eso hace que
puedas descansar un poco entre una serie
y otra. Por lo que podras mover un poco mas
de peso que con descansos mas cortos.

Elevaciones laterales

Las elevaciones laterales es un ejercicio
de aislamiento de la parte media del deltoides.
Esta es la parte del deltoides que marcara
tu amplitud de hombros.

En este gjercicio el peso no es el importante.
Tienes que coger el necesario para poder hacer
las 12 repeticiones en cada serie. Pero lo sufi-
cientemente alto como para no poder hacer 15.
Cuando puedas hacer 15, es el momento
de subir de peso.
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Los descansos entre series seran de entre 30
a 60 segundos. Los necesarios para que las
pulsaciones bajen un poco. pero sin llegar a
recuperarte del todo. Tienes que mantener
las pulsaciones altas durante todo el gjercicio.

Elevaciones frontales

Este es un gjercicio que trabaja la porcion frontal
del deltoides. Esta es la parte que diferenciara
el hombro del pectoral. Dando un aspecto en
3D desde la parte frontal. Remarcando la union
del brazo con el tronco.

En este gjercicio el peso no es el importante.
Tienes que coger el necesario para poder hacer
las12repeticionesencadaserie.Perolosuficiente-
mente alto como parano poder hacer15. Cuando
puedashaceris,eselmomentodesubirde peso.

Los descansos entre series seran de entre 30
a 60 segundos. Los necesarios para que las
pulsaciones bajen un poco. pero sin llegar a
recuperarte del todo. Tienes que mantener
las pulsaciones altas durante todo el gjercicio.
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Elevaciones traseras o pajaros

Las elevaciones traseras es una parte impor-
tante a la hora de ver la espalda. En una pose
de doble biceps trasera. Una de las cosas que
mas destaca y marca la diferencia es la porcion
trasera del deltoides. Tiene un papel protago-
nista en la union entre el brazo y la espalda.

En este gjercicio el peso no es el importante.
Tienes que coger el necesario para poder hacer
las12repeticionesencadaserie.Perolosuficiente-
mente alto como parano poder hacer15. Cuando
puedashaceris5,eselmomentodesubirde peso.

Los descansos entre series seran de entre 30
a 60 segundos. Los necesarios para que las
pulsaciones bajen un poco. pero sin llegar a
recuperarte del todo. Tienes que mantener
las pulsaciones altas durante todo el gjercicio.
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Extension de triceps en polea

Este es el unico ejercicio que trabaja
directamente los triceps. La razon de esto
es que en el press militar, el triceps tiene
una parte importante de trabajo. Y en el dia
en el que se trabaja el pectoral, tambien se
trabajara de forma indirecta. Por lo que ya
tiene cierto estimulo. Aunque puede ser
necesario meterle algo mas de carga
de trabajo.

Es por eso que en este gjercicio haras 5 series
en piramide. Para que el trabajo sobre
el triceps sea mayor. Con mas Iintensidad
y mas volumen de trabajo.

Los descansos entre series seran de entre
30 a 60 segundos. Por que aunque tenga 5
series con repeticiones descendentes, la
intensidad tiene que ser alta. Aprovecha los
60 segundos para tener el mayor descanso
que puedas y poder mover peso. Pero sin llegar
a hacerlo como en el primer gjercicio.

Este seria una mezcla entre el primer
ejercicio y los siguientes.
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Objetivo del entrenamiento

EL primer ejercicio es un multiarticular, un
gjercicio basico. Y el hacerlo en piramide
descendente hace que se trabaje el hombro
de manera general y se caliente bien. Este
sera el gjercicio pesado. En el que intentaras
Ir mejorando, haciendo una repeticion mas,
O poner un poco Mas de peso.

Los siguiente son egjercicios de acumulacion
de trabajo. El peso necesario, la tecnica
correcta y un ritmo controlado en todo
momento. La velocidad para hacer los
gjercicios suele ser a una velocidad alta en la
parteexcentrica y lenta y controlada en la
concentrica.

El trabajo del hombro es interesante de cara a
ver un cuerpo compensado. Un desarrollo
correcto de los hombros es necesario para
diferenciar un cuerpo trabajado de otro con
hombros caidos, planos y sin forma definida.

El triceps tambien es una parte importante.
Cuando pensamos en el brazo, pensamos en
el biceps. Pero el triceps forma las 2/3 partes
del brazo. a nivel estetico es esencial.
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Dia 4 Femoral y gliteos

Zancadas

Con las zancadas no solo se trabaja el femoral
y los gluteos, sino la pierna en general.
Al hacer un gjercicio multiarticular en piramide
descendente hace que se calienten bien
los musculos vy las articulaciones a trabajar.
Con esto se evitan problemas en los
demas ejercicios.
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Lo haras en piramide descendente. Empezando
porunasrepeticiones medias-altasy terminando
en repeticiones medias en rangos de
hipertrofia. Por lo que iras subiendo el peso
en cada serie,

Es un egjercicio para centrarse en el peso a
levantar. Intentando ir subiendolo con el paso de
los entrenos. Siempre con una buena tecnica.
Pero intentando siempre hacer una repeticion
mas o poner un poco de peso mas a la barra.

Los descansos entre series para este ejercicio
son de entre 60 a 90 segundos. Eso hace que
puedas descansar un pPoco entre una serie
y otra. Por lo que podras mover un poco mas
de peso que con descansos mas cortos.
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Curl femoral

El curl femoral es un gjercicio de aislamiento
especifico para los femorales.

En este egjercicio el peso no es el importante.
Tienes que coger el necesario para poder
hacer las 12 repeticiones en cada serie. Pero
lo suficientemente alto como para no po-
der hacer 15. Cuando puedas hacer 15,
es el momento de subir de peso.

Los descansos entre series seran de entre 30
a 60 segundos. Los necesarios para que las
pulsaciones bajen un poco. pero sin llegar a
recuperarte del todo. Tienes que mantener
las pulsaciones altas durante todo el gjercicio.

Patada de gliteos

Este es un egjercicio de aislamiento especifico
para los gluteos. Sobre todo del gluteo mayor.
El gluteo mayor es la porcion mas externa del
gluteo. Hara que tenga mas relieve en la parte
trasera. Se vera un culo mas alto, separado de
la pierna.
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En este ejercicio el peso no es el importante.
Tienes que coger el necesario para poder ha-
cer las 12 repeticiones en cada serie. Pero o
suficientemente alto como para no po-
der hacer 15. Cuando puedas hacer 15,
es el momento de subir de peso.

Los descansos entre series seran de entre 30
a 60 segundos. Los necesarios para que las
pulsaciones bajen un poco. pero sin llegar a
recuperarte del todo. Tienes que mantener
las pulsaciones altas durante todo el gjercicio.

Peso muerto con piernas rectas

Esta es una forma de hacer el peso muerto
tradicional que, al mantener la piernas rectas,
carga todo el trabajo sobre femorales, gluteo
y lumbares. Este es un egjercicio para trabajar
en conjunto la parte trasera de la pierna y la
espalda baja. Evitando descompensaciones.

En este ejercicio el peso no es el importante.
Tienes que coger el necesario para poder hacer
las 12 repeticiones en cada serie. Pero lo
suficientemente alto como para no poder
hacer 15. Cuando puedas hacer 15, es el
momento de subir de peso.
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Los descansos entre series seran de entre 30
a 60 segundos. Los necesarios para que las
pulsaciones bajen un poco. pero sin llegar a
recuperarte del todo. Tienes que mantener
las pulsaciones altas durante todo el gjercicio.

Abductores en maquina

Este es un ejercicio para trabajar la parte
lateral del muslo y del gluteo. Cuanto mas a
delante lleves la espalda, incluso levantandote
del asiento, mas aislaras el gluteo y menos
trabajo haras con los muslos.

Con este gjercicio trabajas el gluteo medio vy
menor. Esas porciones del gluteo son las que
estan en la parte mas profunda y te dan un
relieve lateral. O lo que es lo mismo.
Tendras un culo mas redondo.

En este ejercicio el peso no es el importante.
Tienes que coger el necesario para poder ha-
cer las 12 repeticiones en cada serie. Pero o
suficientemente alto como para no poder
hacer 15. Cuando puedas hacer 15, es el
momento de subir de peso.
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Los descansos entre series seran de entre 30
a 60 segundos. Los necesarios para que las
pulsaciones bajen un poco. pero sin llegar a
recuperarte del todo. Tienes que mantener
las pulsaciones altas durante todo el gjercicio.

Objetivo del entrenamiento

EL primer ejercicio es un multiarticular, un
gjercicio basico. Y el hacerlo en piramide
descendente hace que se trabaje la pierna
de manera general y se caliente bien. Este
sera el gjercicio pesado. En el que intentaras
Ir mejorando, haciendo una repeticion mas,
O poner un poco Mas de peso.

Los siguiente son ejercicios de acumulacion de
trabajo. El peso necesario, la tecnica correcta
y un ritmo controlado en todo momento.
La velocidad para hacer los egjercicios suele
ser a una velocidad alta en la parte excentrica
y lenta y controlada en la concentrica.
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Este es un dia especifico de gluteo y femoral.
Esto es por que es una zona mas problemati-
ca y tambien de mayor importancia a la hora
de tener un cuerpo bikini. Piernas bien desa-
rrolladas y compensadas. Gluteos firmes con
buen desarrollo y volumen. Con una separacion
clara entre pierna y espalda son esenciales.
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Dia 5 Pectoral y abdominales

Press de banca inclinado

Al hacer un egjercicio multiarticular en piramide
descendente hace que se calienten bien los
musculosy las articulaciones atrabajar. Con esto
se evitan problemas en los demas egjercicios.

Lo haras en piramide descendente. Empezan-
do por unas repeticiones medias-altas y ter-
minando en repeticiones medias en rangos
de fuerza-resistencia o hipertrofia. Por lo que
Iras subiendo el peso en cada serie.
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Es un egjercicio para centrarse en el peso a
levantar. Intentando ir subiendolo con el paso
de los entrenos. Siempre con una buena
tecnica. Pero intentando siempre hacer una
repeticion mas o poner un poco de peso
mas a la barra.

Los descansos entre series para este ejercicio
son de entre 60 a 90 segundos. Eso hace que
puedas descansar un poco entre una serie
y otra. Por lo que podras mover un poco mas
de peso que con descansos mas cortos.

Contractora

La contractora es una maquina de aislamiento
especificapara el pectoral.

En este gjercicio el peso no es el importante.
Tienes que coger el necesario para poder ha-
cer las 12 repeticiones en cada serie. Pero o
suficientemente alto como para no poder
hacer 15. Cuando puedas hacer 15, es el
momento de subir de peso.
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Los descansos entre series seran de entre 30
a 60 segundos. Los necesarios para que las
pulsaciones bajen un poco. pero sin llegar a
recuperarte del todo. Tienes que mantener
las pulsaciones altas durante todo el gjercicio.

Elevacion de piernas

Este es un gjercicio de aislamiento especifico
para los abdominales. Sobre todo de la
porcion inferior del abdominal.

En este gjercicio ho hay peso. Las repeticiones
son altas. Trabajando en rangos de resistencia.

Los descansos entre series seran de entre 30
a 60 segundos. Los necesarios para que las
pulsaciones bajen un poco. pero sin llegar a
recuperarte del todo. Tienes que mantener
las pulsaciones altas durante todo el gjercicio.
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Encogimientos

Este es un egjercicio de aislamiento especifico
para los abdominales. Este egjercicio trabaja
los abdominales en su totalidad.

En este gjercicio ho hay peso. Las repeticiones
son altas. Trabajando en rangos de resistencia.

Los descansos entre series seran de entre 30
a 60 segundos. Los necesarios para que las
pulsaciones bajen un poco. pero sin llegar a
recuperarte del todo. Tienes que mantener
las pulsaciones altas durante todo el gjercicio.

Planchas laterales

Este es un egjercicio para trabajar la parte
lateral de los abdominales.

Debes estar entre 30 y 60 segundos por
cada lado. SI puedes estar mas mejor.

Los descansos entre series seran de entre
30 segundos o Iincluso menos. Sobre todo
S puedes estar mas de 60 segundos.
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SI puedes estar mas de 60 segundos por
lado, intenta no hacer pausas entre una serie
y otra. Asi subiras la intensidad del egjercicio.

Objetivo del entrenamiento

El press de banca inclinado es mas aconse-
jable que el press plano por que incide mas
en la parte alta del pectoral. Es preferible
trabajarlo inclinado por que la parte superior es
la unica parte visible del pectoral en la mujer.

EL primer egjercicio es un multiarticular, un
gjercicio basico. Y el hacerlo en piramide
descendente hace que se trabaje la pierna
de manera general y se caliente bien. Este
sera el egjercicio pesado. En el que Intenta-
ras Ir mejorando, haciendo una repeticion
mas, O poner un pPoco mas de peso.

Aun asi, el trabajo del pectoral no es
prioritario. Un desarrollo excesivo lleva
a estirar el pecho. Cuando el pectoral se
hace mas grande, la glandulas mamarias
se tienen que repartir en una superficie
mayor. O lo que es lo mismo, se aplanara.
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Por eso es aconsejable el press inclinado.
Trabaja la parte superior del pectoral
Tambien hace que se egjercite mas que
con el press plano los triceps vy la parte
frontal del hombro.

Con los abdominales pasa algo parecido. Solo
se veran cuando no tengas grasa en la barriga.
Por lo que hacer muchos abdominales no
ayuda a que se vean. Todo lo contrario.
Con unos abdominales muy hipertrofiados,
el perimetro de la cintura crece porque
los musculos son mas grandes. Viendose
una cintura mas grande.

Los abdominales se suelen entrenar en rangos
de repeticiones altos. Para evitar estimular
las fibras tipo Il, las fibras que se hipertrofian.

Llegando a entrenar los abdominales laterales
de manera isometrica para evitar su crecimiento
y mantener una cintura estrecha.

Estrecha pero con trabajo y con tono muscular.
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Contiuye tu fisico

Entrenamiento chica bikini firness
Dia 1 piernas y gemelos

% ;9% b series en piramide de 15,
Lol 12,108y 8Tep.

4 series de 12 rep

. Aseries de 12 rep

PI(—‘I"IS a inclinacia

&1 rﬁw 4 series de 12 rep

Zancaclas

4 series hasta el fallo

1
A3 2E
Elevacion de talones
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Contiuye tu fisico

Entrenamiento chica bikini fitness
Dia 2 Espalda y hiceps

i, > D series en piramide de 15,
I;Jk-\mo con bd;m 12! 10 8 y 8 rep'

4 series de 12 rep

.
| g b s
Yl 1

O .

e e =
s

Jalones
2o Aseries de 12 rep

[ 3
Remo al menton

4 series de 12 rep

Remo con mancuerna

07 Aseries de 12 rep
(ii.llr.l. altéll'ﬁ;:
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Contiuye tu fisico

Entrenamiento chica bikini fitness
Dia 3 Hombros y triceps

o5 S5 series en piramide de
N 1512,108y 8 rep.

Press militai
0 020

a 4 series de 12 rep

H” ﬂ 4 series de 12 rep

= Iev u ion ||<>n; al

U0 Aseries de12 rep

= Iev 1cion trasera
| el

T. Tt 5series en pirdmide de
I/ensmn clc-\ uiceps 15 12 10 10 y 8 rep
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Contruye tu fisico

Entrenamiento chica bikini fitness
Dia 4 Femoral y gliteos

({% 5 series en piramide de 15,
Gﬁ ance ;cilixis 12! 10 8 y 8 rep'

4 series de 12 rep

.-"
( u|I <-=m<>| 1I

. | e Aseries de 12 rep

Patacla de gluteos

B< _ °

ome i 4dseries de 12 rep
EL.. X

Peso muero piernas recias

4 series de 12 rep
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Contiuye tu fisico

Entrenamiento chica bikini fitness
Dia 5 Pectoral y abdominales

e @107 Hseries en piramide de 15,
I’l'essl;;a;-|1;:a| inc:linlel;cl.o 12, 10 8 y 8 rEpo
s, B8 4series de 12 rep

4 series de 30 rep

Ip nas

JL 62:61; 4 series de 30 rep

Abcominales

., @ ~ Aseriesde30a60 seg

Plancha lateral
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Construye tu Fisico

Rutina de
hirpertrofia
expres

Y esta es la rutina de
entrenamiento chica
bikini fitness

Espero que te sirva de
ayuda para mejora.

Y recuerda que para
cualquier pregunta,
duda, sugerencia o co-
mentarme o que quie-
ras, puedes contactar

conmigo_aquli,

Felices agujetas.

Advertencia

Estos gjercicios son a modo
informativo.

Una mala ejecucion puede
llevarte a sufrir una lesion.

En ningun caso sustituyen in-
dicaciones medicas.

En caso de sufrir una lesion
previa o0 una enfermedad,
consulta con un especialis-
ta. El te indicara si puedes o
Nno hacer estos ejercicios, vy
en que intensidad los puedes
hacer.

Construye tu fisico no se hace
responsable de un uso In-
apropiado de estos u otros
ejercicios.
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