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Si estás buscando desarrollar un pecho fuerte y unos bíceps definidos, es importante contar
con una rutina de entrenamiento efectiva y variada. En este artículo, te presentaremos una
rutina detallada que te ayudará a lograr tus objetivos. ¡Sigue leyendo!
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Calentamiento
Antes de empezar cualquier entrenamiento, es fundamental realizar un calentamiento
adecuado para evitar lesiones. Puedes comenzar con 10 minutos de cardio ligero, seguido
de estiramientos dinámicos para activar los músculos del pecho y los bíceps.

Rutina de Pecho

1. Press de banca

Este ejercicio clásico es ideal para desarrollar fuerza y tamaño en el pecho. Realiza 3 series
de 10 repeticiones con pesos progresivamente más pesados. Asegúrate de mantener una
técnica adecuada y completa el movimiento de forma controlada.

2. Fondos en paralelas

Los fondos en paralelas son excelentes para trabajar los músculos pectorales y los tríceps.
Realiza 3 series de 12 repeticiones. Si eres principiante, puedes utilizar una máquina de
asistencia para facilitar el ejercicio.

3. Aperturas con mancuernas

Las aperturas con mancuernas son ideales para trabajar la parte externa del pecho. Realiza
3 series de 12 repeticiones, manteniendo un rango de movimiento completo y controlado.
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Rutina de Bíceps

1. Curl de bíceps con barra

El curl de bíceps con barra es uno de los ejercicios más efectivos para desarrollar fuerza y
tamaño en los bíceps. Realiza 3 series de 10 repeticiones con pesos progresivamente más
pesados. Mantén los codos pegados al cuerpo y evita el impulso.

2. Curl de martillo

El curl de martillo te ayudará a trabajar los músculos del brazo y los antebrazos. Realiza 3
series de 12 repeticiones, manteniendo la muñeca en posición neutra durante todo el
movimiento.

3. Curl concentrado

El curl concentrado es ideal para aislar los músculos del bíceps y lograr un mayor desarrollo
muscular. Realiza 3 series de 12 repeticiones por cada brazo, apoyando el codo en el muslo
para mayor estabilidad.

¡Descarga la rutina completa en PDF de forma gratuita
y maximiza tus resultados!
Si estás listo para llevar tu entrenamiento de pecho y bíceps al siguiente nivel, te invitamos
a descargar nuestra rutina completa en PDF. ¡No pierdas la oportunidad de maximizar tus
resultados y alcanzar el físico que siempre has deseado!


