Rutina de entrenamiento para fortalecer los biceps

Si estas buscando una rutina efectiva para desarrollar y fortalecer tus biceps, has llegado al
lugar adecuado. En este articulo, te presentaremos una rutina detallada que te ayudara a
conseguir unos biceps definidos y tonificados. iPreparate para lucir unos brazos
espectaculares!
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3. Estiramientos

Calentamiento

Antes de comenzar cualquier rutina de entrenamiento, es esencial calentar los musculos
para prevenir lesiones. Dedica al menos 5-10 minutos a realizar ejercicios cardiovasculares
como correr o saltar la cuerda. Posteriormente, puedes hacer algunos estiramientos
dindmicos para activar los biceps y prepararlos para el entrenamiento.

Ejercicios con mancuernas

Las mancuernas son un excelente equipo para trabajar los biceps, ya que permiten una
mayor libertad de movimiento y activan los musculos de manera mas efectiva. A
continuacidn, te presentamos una rutina con tres ejercicios basicos:

1. Curl de biceps con mancuernas
Este ejercicio es el clasico para trabajar los biceps. Sigue estos pasos:

» Coloca los pies separados al ancho de los hombros y toma una mancuerna en cada
mano, con las palmas mirando hacia adelante.

» Manteniendo los codos pegados a los costados, flexiona los brazos lentamente,
llevando las mancuernas hacia los hombros.

» Realiza 3 series de 12 repeticiones cada una, descansando 30 segundos entre series.

2. Martillo con mancuernas

Este ejercicio también trabaja los biceps, pero se enfoca mas en la parte externa del
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musculo. Aqui tienes los pasos:

« Colocate de pie, con los pies separados al ancho de los hombros y toma una
mancuerna en cada mano, con las palmas mirando hacia los costados.

» Mantén los codos pegados a los costados y flexiona los brazos, llevando las
mancuernas hacia los hombros.

» A medida que subes las mancuernas, gira las munecas para que las palmas miren
hacia tu cuerpo (como si sostuvieras un martillo).

 Realiza 3 series de 12 repeticiones cada una, descansando 30 segundos entre series.

3. Curl concentrado con mancuerna

Este ejercicio se realiza sentado, lo que permite aislar de manera efectiva los biceps. Aqui
tienes los pasos:

« Sitlate en un banco o silla con las piernas separadas.

» Toma una mancuerna con una mano y apoya el brazo en el muslo, con la palma
mirando hacia arriba.

» Flexiona el brazo hacia el hombro, manteniendo el codo pegado al muslo.

» Realiza 3 series de 12 repeticiones cada una, descansando 30 segundos entre series.
Luego, cambia al otro brazo.

Estiramientos

Una vez finalizada la rutina de entrenamiento, es importante estirar los biceps para
mantener su flexibilidad y prevenir la rigidez muscular. Realiza estiramientos estaticos
durante 20-30 segundos en cada brazo.

iAhi lo tienes! Una rutina efectiva para trabajar los biceps y conseguir unos brazos fuertes y
definidos. Si deseas tener esta rutina detallada en formato PDF, descargala gratis en
nuestro sitio web. iNo esperes mas para lucir unos biceps envidiables!



