
reps sets rest 

20 6 1'30

12 4 1'15

1' 4 1'30

10 5 1'30

10 5 1'30

20 5 2'30

10 5 2'

12 5 2'

12 5 1'30

12 5 1'30

30 5 45"

30 5 45"

12 5 1'30

12 4 1'15

12 4 1'15

12 8 45"

35' x x

12 5 1'30

12 5 1'30

maximum 5 1'30

12 5 1'30

12 5 1'30

maximum 6 1'

HUGE AND MASSIVE MUSCLES OR NOTHING!

 se
si

ón
 4

pectorales
press de banca con mancuernas

prensa inclinada con mancuernas
push up agarre abierto

bíceps
 curl SENTADO con mancuernas 

rotación curl de pie

ejercicios de core plancha de codos

DO NOT GO HOME WITH REGRETS!

se
si

ón
 3

hombros

mancuernas PRESS agarre de martillo

elevación lateral

ELEVACIÓN LATERAL DEL BUSTO INCLINADO

pantorrilla Levantamiento de pantorrillas

cardio corriendo

Give it all like it's your last session!

se
si

ón
 2

dorsales

Dominadas
Remo a una mano

 Bent over underhand barbell row

isquiotibiales 
sentadilla de sumo

Deadlif con piernas rígidas

abdominales doble crunch
rotación del crunch

sentadilla de pared

tríceps
extensión del cuello con mancuernas

músculos ejercicios

se
si

ón
 1 cuádriceps

sentadilla con mancuernas
estocadas

prensa francesa

Programa 1 de barbos y mancuernas
aumentar la masa muscular

https://youtu.be/nGsh87qRa1U
https://youtu.be/R2kxQi1ySmc
https://youtu.be/0pGQ8EjKApI
https://youtu.be/-x1x4CkvubI
https://vimeo.com/736257343/2e71ed8186
https://youtu.be/853bD5OzmTI
https://vimeo.com/736194313/4603c6209e
https://youtu.be/36A6WlTnnnA
https://youtu.be/wRxDK809enQ
https://youtu.be/3kwZFltv5PQ
https://youtu.be/fO2jprkgyxU
https://vimeo.com/736204240/31ecaff4cc
https://youtu.be/J-s0fqBWfrI
https://youtu.be/6XGvxd_fNbI
https://youtu.be/zw9cMA1oFRw
https://youtu.be/u0xaSJTLTTE
https://youtu.be/rEoTeprMCCU
https://youtu.be/g8hXLYVugac
https://youtu.be/cdwyhMAxx5o
https://youtu.be/JVplaG1AiYM
https://youtu.be/SIdZQmFEGaQ
https://youtu.be/VlaP83m2S4M



