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S E P T I E M B R E  2 6  ·  G I M N A S I O

HOJA DE REGISTRO
Apunta el peso de cada serie. Es lo único que te dice si estás progresando: el mes que viene vuelves aquí y sabes exactamente
de dónde partes. Compárate contigo, no con nadie más.

N OMBR E S EM A N A

I ENTRENAMIENTO SERIE  1 SERIE  2 SERIE  3 SERIE  4 SERIE  5

HIP THRUST
3 × 8 rep
DOMINADA PRONO
3 × Máx rep
CLAM RAISE
3 × 12 rep
PESO MUERTO RUMANO
3 × 8 rep
PUSH PRESS MANCUERNA
3 × 10 rep
SUBIDA AL STEP
3 × 10 rep

I I ENTRENAMIENTO SERIE  1 SERIE  2 SERIE  3 SERIE  4 SERIE  5

HIP THRUST + MINI BAND
3 × 8 rep
DOMINADA NEUTRA
3 × Máx rep
ABDUCCIÓN INCLINADA
3 × 15 rep
EXTENSIÓN 45
3 × 10 rep
PRESS PECHO MANCUERNAS
3 × 10 rep
PRENSA
3 × 10 rep

I I I ENTRENAMIENTO SERIE  1 SERIE  2 SERIE  3 SERIE  4 SERIE  5

HIP THRUST SUMO + REBOTE
3 × 12 rep
DOMINADA AGARRE SUPINO
3 × Máx rep
HIP THRUST DE PIE
3 × 10 rep
PESO MUERTO B-STANCE
3 × 10 rep
PRESS PECHO INCLINADO
3 × 8 rep
SENTADILLA BÚLGARA
3 × 10 rep
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