
sets rest 

12 6 2'

12 4 1'15

20 4 1'30

12 5 1'30

10 5 1'30

12 5 2'

maximum 5 2'

maximum 5 2'

12 5 1'

15 5 1'

20 5 1'15

100 3 45"

10 5 1'30

8 5 1'30

12 5 1'15

30 5 1'15

35' x x

15 5 1'15

10 10 2'

maximum 5 1'30

12 5 1'30

12 5 1'30

maximum 6 1'

hammer grip curl

ejercicios de core on elbows

corriendo

HUGE AND MASSIVE MUSCLES OR NOTHING!
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 pectorales
fly

bar bench press
incline push up

bíceps
standing bar curl

DO NOT GO HOME WITH REGRETS!
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 hombros
elevación lateral

press de banca con mancuernas
pájaros con mancuernas

pantorrilla cLevantamiento de pantorrillas

cardio

Give it all like it's your last session!
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dorsales
REMO CON MANCUERNAS EN PLANCHA

WIDE GRIP CHIN UP

cerrar GRIP CHIN UP

isquiotibiales 
UNILATÉRAL DEADLIFT

sentadilla de sumo

abdominales
Elevación de piernas

crujidos dinámicos
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cuádriceps
DUMBBELLS estrecha SENTADILLA 

estocadas caminando
sentadilla frontal BAR

tríceps
extensión del brazo vertical

press de banca agarre estrecho

Programa 2 de barbos y mancuernas 
aumentar la masa muscular

ejercicios repsmúsculos

https://youtu.be/nGsh87qRa1U
https://youtu.be/ebH1M2FaRXs
https://youtu.be/g8hXLYVugac
https://youtu.be/pEXcrA_JtRo
https://youtu.be/fO2jprkgyxU
https://www.youtube.com/shorts/Ts49kanqyz4
https://youtu.be/J-s0fqBWfrI
https://youtu.be/g8FpVH5cEl8
https://youtu.be/FYbZIutuWrE
https://youtu.be/u0xaSJTLTTE
https://youtu.be/CAtvUGQ-qfA
https://youtu.be/s13bRzgb-TU
https://youtu.be/EXktgDd-DQQ
https://youtu.be/XUzaZANAdro
https://youtu.be/rEoTeprMCCU
https://youtu.be/UdM6Uru2XY4
https://youtu.be/iN6R13Ysj7A
https://youtu.be/HEPCZOBF_Mo
https://youtu.be/3_PElgMgo3k
https://youtu.be/ILl93aclhzM
https://youtu.be/IeQA18-cGPs
https://youtu.be/ywGBub88yek



