Gainza

RUTINA DE ENTRENAMIENTO

Rutina Push Pull Legs (PPL) de 6 dias

Rutina de gimnasio de 6 dias dividida en empuije, tiron y pierna, repetida dos veces por semana, para intermedios y
avanzados que buscan volumen.

Gimnasio Intermedio 6 dias/semana

Push Pull Legs es la estructura que mas recomiendan entrenadores e intermedios/avanzados cuando ya tienes base
y buscas maximizar volumen semanal sin sacrificar frecuencia. Repetir el ciclo dos veces en la semana (PPL x2) da
a cada grupo muscular dos estimulos semanales con tiempo de sobra para recuperarse entre medias.

DISTRIBUCION SEMANAL

Dia Sesion

Lunes Push A (pecho dominante)
Martes Pull A

Miércoles Legs A (cuadriceps dominante)
Jueves Push B (hombro dominante)
Viernes Pull B

Sabado Legs B (cadera dominante)
Domingo Descanso completo

PUSH A (PECHO DOMINANTE)

Press de banca — 4 x 6-8

Press inclinado con mancuernas — 3 x 8-10

Extension de triceps en polea — 3 x 12-15

Fondos en paralelas (inclinando el torso, énfasis en pecho) — 3 x 10-12

o
o
e Elevaciones laterales — 3 x 12-15
)
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ULL A

Dominadas — 4 x 6-10

Remo con barra— 4 x 8-10

Face pull —3x 15

Curl de biceps con barra— 3 x 10-12

Curl martillo — 3 x 12-15

LEGS A (CUADRICEPS DOMINANTE)

* 00000 00000

Sentadilla — 4 x 6-8

Sentadilla frontal — 3 x 10-12

Extension de cuadriceps en maquina — 3 x 12-15

Curl femoral — 3 x 12-15

Elevacién de gemelos de pie — 4 x 15-20

USH B (HOMBRO DOMINANTE)

Press militar — 4 x 6-8

Press de banca con mancuernas — 3 x 8-10
Cruce de poleas — 3 x 12-15

Press francés — 3 x 10-12

Elevaciones frontales — 3 x 12-15

ULL B

Peso muerto — 3 x 6-8

Jalén al pecho — 4 x 10-12

Remo en maquina — 3 x 10-12
Pajaros con mancuernas — 3 x 12-15

Curl de biceps con mancuerna — 3 x 12-15
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LEGS B (CADERA DOMINANTE)

Peso muerto rumano — 4 x 8-10

Hip thrust — 4 x 8-10

Zancadas con mancuernas — 3 x 10-12 por pierna
Curl femoral — 3 x 12-15

Elevacién de gemelos sentado — 4 x 15-20

COMO PROGRESAR

En los ejercicios basicos de cada dia (press de banca, press militar, dominadas, remo, sentadilla, peso muerto), aplica
sobrecarga progresiva semanal. En los de aislamiento, prioriza llegar comodamente al limite superior del rango de
repeticiones antes de subir peso. Con 6 sesiones semanales, vigila especialmente tu descanso y recuperacion: si el
rendimiento cae de forma sostenida, reduce volumen antes de forzar mas series.

QUE ESPERAR

Mantén esta estructura un minimo de 8 semanas antes de valorar cambios: es el tiempo que necesitas para ver como
responde tu cuerpo al volumen y la frecuencia. Con una alimentacién en volumen y proteina suficiente (revisa cuanta
proteina necesitas), es una de las estructuras con mas volumen semanal disponible para ganar masa muscular.
Requiere buena base de técnica y capacidad de recuperacion por el volumen semanal elevado. Consulta con un
profesional si tienes dudas sobre si este volumen es adecuado para tu nivel.
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