
tiempo o repeticiones series descanso 

15 seg
 7 reps 
7 reps 
15 SEg

15 SEg
 7 reps
 7 reps 
15 Seg

15 SEg

7 reps

7 reps

15 SEg

20 seG 4 20"

12 repeticiones / mantenimientos 
estáticos 3 seg.

4 1'

4 1'

12 reps 4 1'

"Esfuérzate porque nadie más lo va a hacer por ti".

4 1'30

4 1'30

dinámica ROW con toalla
 Row inferior con toalla 
row superior con toalla 
dinámica ROW con toalla

PUSH-UPS dinámica 
inferior PUSH-UPS

superior PUSH-UPS
 Push up de agarre cerrado

parte inferior 
del cuerpo

estocada con salto

sentadilla con peso corporal

sentadilla con pistola a la izquierda y a la derecha

4

sentadilla de sumo con peso corporal 

músculos EJERCICIOS

en
tr

En
am

ie
nt

o 
  2

parte superior 
del cuerpo

programa con peso corporal 2
aumentar la masa muscular

1'30superior ELEVACIÓN 
LATERAL CON BOTELLA

dinámica ELEVACIÓN LATERAL CON 
BOTELLA

dinámica ELEVACIÓN LATERAL CON 
BOTELLA

Inferior ELEVACIÓN LATERAL CON 
BOTELLA

12 repeticiones / mantenimientos 
estáticos 3 seg.

https://youtu.be/HCQ65HOP0AQ
https://youtu.be/2iZsiNqvpdc
https://youtu.be/mqE8X9SHh2U
https://youtu.be/rhStVnjo3aY
https://youtu.be/uAs1grOLccU
https://youtu.be/mqE8X9SHh2U
https://youtu.be/lrlGoWMg3TE
https://youtu.be/9kophWO79Eg
https://youtu.be/JhKedChUj7Y
https://youtu.be/WvqvFH0TwfA
https://youtu.be/Uv3k3zQoIsc
https://youtu.be/tcYU1SecMsg
https://youtu.be/L_y-hs7kQlU
https://youtu.be/7ojRT0JVHds
https://youtu.be/tcYU1SecMsg
https://youtu.be/h-RjRaIdifE
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