
reps sets rest 

10 6 2'

10 4 1'30

maximum 4 45"

15 4 1'15

12 5 1'15

12 5 1'15

10

10

12 6 2'

20 15 12 8 6 5 1'30

12

12

20 5 30"

maximum 5 45"

30 5 45"

10

10

30 3 45"

10 10 45"

35' x x

8 4 1'30

30 20 15 12 10 8 6 2'

20 4 30"

10

10

maximum 6 30"

6 1'30

2'

elevación lateral
5 1'

pájaro de pie

5

corriendo

HUGE AND MASSIVE MUSCLES OR NOTHING!

DO NOT GO HOME WITH REGRETS!
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 isquiotibiales 
sentadilla de sumo
estocadas largas

Deadlif con piernas rígidas

pantorillas cLevantamiento de pantorrillas

cardio

2'
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 pectorales 
press de banca inclinado

bench press
pull over

bíceps
curl alternados con mancuernas

bar curl

ejercicios de core superman

Give it all like it's your last session!
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dorsales
WIDE GRIP ROW
remo polea baja

t bar

6

press de banca con mancuernas

hombros elevaciones frontales

abdominales elbow sleeve

crotación del crunch

músculos EXERCIses
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 cuádriceps

barsentadilla con barra squat
estocadas

DUMBBELLS estrecha SENTADILLA

tríceps
dips 

Patada de Tríceps

sentadilla de pared

Programa 3 de barbos y mancuernas
aumentar la masa muscular

https://vimeo.com/736219165/f6a4065b5b
https://youtu.be/0pGQ8EjKApI
https://vimeo.com/736235543/765521253e
https://youtu.be/e5vzzGHPbho
https://youtu.be/UnyPfvPmUUw
https://www.youtube.com/watch?v=YKAeU55CkVk&t=39s
https://youtu.be/3_PElgMgo3k
https://youtu.be/w1s_gepssPE
https://youtu.be/fO2jprkgyxU
https://youtu.be/u0xaSJTLTTE
https://youtu.be/3kwZFltv5PQ
https://youtu.be/g8hXLYVugac
https://youtu.be/p6Pu7i5vK6g
https://youtu.be/J-s0fqBWfrI
https://youtu.be/mN9QilBC8EM
https://youtu.be/jSIAp-5pi4I
https://www.youtube.com/watch?v=qpEAny-K-A8
https://youtu.be/nOOwyD-4880
https://youtu.be/Ci8UjiQ4vfc
https://youtu.be/HMDoKWPsfd0
https://youtu.be/SIdZQmFEGaQ
https://youtu.be/IeQA18-cGPs
https://vimeo.com/736203229/ba82d378f7?fbclid=IwAR2lGQlL3c79Z9gtkAijeJ3-iU40kcBQDbATcLCF4708nD0FE-vkbAYq0yI
https://youtu.be/ywGBub88yek



