nnnBEsY PROGRAMA DE BARBOS Y MANCUERNAS 4

MUSCULOS EJERCICIOS REPS SERIES DESCANSO

SENTADILLA FRONTAL BAR i [1

EXTENS|ON DE CUADRICEPS CON MANCUERNAS 15
SENTADILLA 10
SENTADILLA DE PARED )

EXTENSION DE TRICEPS POR ENCIMA DE | A CABEZA 15
"SI NO HAY DOLOR, NO HAY GANANCIA. CALLATE Y ENTRENA".

FILACON MANCUERNAS 12
CERRAR GRIP CHIN UP 10
[RON DE AGARRE ANCHO MAXIMUM

SENTADILLA DE SUMO
600D MORNING

DEADLIF CON PIERNAS RIGIDAS

CRUNCHES ROTACION 50
| PLANKDE CODOS | MAXIMUM

PRENSA MILITAR CON BARR}
[ELEVACION TATERAL |
OSCA INVERSA CON MANCJ/ERNA

ELEVACION DE PANTORRILLAS GON BARRA

CORRIENDO
"ESFUERZATE PORQUE NADIE MAS LO VA A HACER POR TI".

MOSCA DE PECHO CON MANCUERNAS
FLEXIONES INCLINABAS MAXIMUM
10
50

CURL DE BARRA SUPINADO
CURL DE BARRA EN PRONACION

MAXIMUM



https://youtu.be/nGsh87qRa1U
https://youtu.be/0pGQ8EjKApI
https://youtu.be/-x1x4CkvubI
https://vimeo.com/736194224/7b47d08ed9
https://youtu.be/p6Pu7i5vK6g
https://youtu.be/u0xaSJTLTTE
https://youtu.be/fO2jprkgyxU
https://youtu.be/qHSjuUe5uug
https://vimeo.com/736203586/318f1efb4b
https://youtu.be/g8FpVH5cEl8
https://youtu.be/e5vzzGHPbho
https://youtu.be/mN9QilBC8EM
https://youtu.be/s13bRzgb-TU
https://youtu.be/ueZdrnFR2Ok
https://youtu.be/EXktgDd-DQQ
https://youtu.be/UdM6Uru2XY4
https://youtu.be/rEoTeprMCCU
https://youtu.be/GtQN5UOzbEE
https://youtu.be/QQjyX75E8kc
https://youtu.be/VgXhYLKRPpc
https://youtu.be/ILl93aclhzM
https://youtu.be/IeQA18-cGPs
https://youtu.be/_aU5EcwaDvk



