
tiempo o repeticiones serie descanso 

15 reps

10 reps

45 reps

30 reps

"Espartano, ¿cuál es tu profesión?"

HARDCORE WOD :

haz el mayor número de 
vueltas posible en 20 
minutos sin descanso. 

Haz el wod un mínimo de 
3 veces por semana.

AUMENTAR A 30 MINUTOS 
PARA MÁS INTENSIDAD O 

BAJAR A 10 MINUTOS SI ES 
DEMASIADO DIFÍCIL

row invertido o pull-up

sentadilla

crunches

programa con peso corporal 6 (wod duro)
aumentar la masa muscular

músculos ejercicios
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https://youtu.be/yH6U3MSu4-8
https://youtu.be/PcbwQXV0TSM
https://youtu.be/JhKedChUj7Y
https://youtu.be/tgkYZAKzxSI
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