Rutina de Entrenamiento en Maquina Multifuncional

Programa estructurado de fuerza e hipertrofia para estaciones multigimnasio (torre de poleas, press y
extension). Publicado por deporte-nutricion.net - Hoja imprimible y registro de progresion.

Ajustes y Seguridad Biomecanica: Antes de iniciar, ajuste la altura del asiento para que las empufiaduras del press queden a la altura
media del pectoral. En poleas altas y bajas, mantenga la columna neutra y evite el impulso lumbar. Controle la fase excéntrica (bajada
de 2 a 3 segundos) y no permita que las placas de peso choquen violentamente entre repeticiones.

Dia 1: Torso Empuje y Traccién (Pecho, Espalday Brazos)

Series x

Estacion / Ejercicio Musculo Principal Repeticiones Descanso Puntos Clave de Ejecucion
Press de Pecho Sentado @ Pectoral mayor, Retraccién escapular contra el respaldo;
(Brazos guiados) triceps 3-4 x 8-12 90 seg empujar sin hiperextender codos.
Jalon al Pecho Tirar hacia la clavicula con torso inclinado
(Polea alta con barra) Dorsal ancho, biceps  3-4 x 10-12 90 seg ~10-15°; no pasar la barra tras la nuca.
Peck Deck / Contractor Codos a la altura del hombro, ligera flexion
(Aperturas guiadas) Pectoral (aislamiento) = 3 x 12-15 60 seg constante; apretar 1s en contraccion.

Remo Sentado en Polea
Baja Dorsal, romboides, Tronco erguido, llevar el agarre hacia el
(Agarre neutro estrecho) trapecio 3 x10-12 75 seg ombligo manteniendo hombros bajos.

Extensidn de Triceps

(Polea alta con cuerda o Codos pegados a los costados sin

barra) Triceps braquial 3 x12-15 60 seg oscilacion del brazo durante la extension.
Curl de Biceps Biceps braquial, Espalda recta, flexion completa del codo sin
(Polea baja de pie) braquial 3 x12-15 60 seg balanceo del cuerpo.
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Dia 2: Tren Inferior y Core (Piernas, Gluteos y Abdomen)

Series x
Estacién / Ejercicio Musculo Principal Repeticiones Descanso Puntos Clave de Ejecucioén
Extensién de Cuadriceps Alinear el eje de la rodilla con el eje de giro
(Rodillo en banco) Cuadriceps 3-4 x 10-12 75 seg de la maquina; no patear el peso.

Curl Femoral
Tumbado/Sentado Flexién controlada hacia gluteo; descenso
(Accesorio rodillo) Isquiosurales 3-4 x 10-12 75 seg lento sin soltar tensién muscular.

Prensa de Piernas /
Empuje Cuédriceps, gliteo Pies separados al ancho de hombros; no
(Siincluye plataforma) mayor 3-4 x 8-12 90 seg bloquear rodillas en maxima extension.

Patada de Gluteo en
Polea Baja Extension de cadera hacia atras apretando
(Con tobillera) Gluteo mayor 3 x12-15/pierna | 45 seg gliteo sin arquear la zona lumbar.

Crunch Abdominal en
Polea Alta Flexionar la columna vertebral acercando
(De rodillas con cuerda) Recto abdominal 3 x15-20 60 seg costillas a la pelvis, no tirar con brazos.

Hoja de Seguimiento Semanal (Progreso de Cargas)
Press de Pecho

Jalén al Pecho

Extension Cuéadriceps

Remo en Polea

Curl Isquios

Regla de Progresion Segura: Aumente el peso en la placa inmediatamente superior Gnicamente cuando pueda completar todas las
series con el rango maximo de repeticiones y técnica perfecta.
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