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UNIVERSE FITNESS

BRET CONTRERAS GLUTE
BUILDER

PROGRAMA DE 6 DIAS - NIVEL AVANZADO

Maximo desarrollo de gluteos basado en los métodos del Dr. Bret Contreras.
Enfoque en empujes de cadera, patrones de abduccién, potencia y tensién
constante.

COMIENZA TU PROGRESO

Solicita apoyo a un instructor USF si tienes dudas sobre la técnica.

FUERZA - DISCIPLINA - ENFOQUE



UNIVERSE FITNESS

PLAN DE ENTRENAMIENTO

DiA 1 HIP THRUST DAY (DIiA FUERTE)

Hip Thrust pesado - 5x6-8

Hip Thrust con pausa arriba - 3x10
Glute Bridge - 4x12

Abductor maquina - 4x20

Sentadilla bulgara - 3x10 por pierna

Abdomen - 3x20

DIA 2 PATRON POSTERIOR

Peso muerto rumano - 4x10

Femoral acostado - 4x12

Glute Ham Raise (si hay) o femoral sentado - 3x12
Patada de gluteo - 3x15

Abductor - 3x15

Gemelos - 4x15

DIA 3 LATERAL & ESTETICO

Abductor pesado - 5x20

Patada lateral cable - 4x12
Sentadilla sumo mancuernas - 4x12
Elevacidn lateral pierna - 3x15
Gluteo sentado maquina - 3x15

Hip Thrust ligero - 3x15

FUERZA - DISCIPLINA - ENFOQUE



UNIVERSE FITNESS

PLAN DE ENTRENAMIENTO

DiA 4 CUADRICEPS + GLUTEO

Sentadilla smith - 4x10
Prensa pies bajos - 4x12
Extensiones - 3x15

Hip Thrust con tempo - 3x10

Abductor - 4x15

DA 5 POSTERIOR 2 (OTRO DIA FUERTE)

Peso muerto rumano - 4x8-10
Femoral acostado - 4x12
Patada gluteo maquina - 3x15
Glute Bridge pausa - 3x12
Hip Thrust ligero - 3x15

Abdomen - 4x20

DIA 6 GLUTEO TECNICO

Hip Thrust con tempo 3-1-1 - 4x12
Sentadilla con pausa - 3x10
Gluteo en polea - 3x15

Patada lateral - 3x12 por pierna

Abductor maquina - 4x20

1 dia activo, caminar, movilidad o estiramiento.

FUERZA - DISCIPLINA - ENFOQUE



