
reps series descanso

20 4 1'30

12 4 1'30

12 5 1'15"

10 5 1'15"

20 4 1'

8 4 1'15"

30 6 1'30"

20 3 30"

12 3 30"

15 3 1'30"

8 à 10 3 45''

15 3 45''

20 6 30"

10

8

10

10

Programa de barbos y mancuernas 5
PÉRDIDA DE PESO Y DEFINICIÓN

músculos ejercicios

agarre supinado
remo con barra

ABDOMINALES
Doble crunches

elevación de piernas en banco inclinado

isquiotibiales sentadilla de sumo

se
si

ón
  1

piernas
sentadilla

estocadas

tríceps
push up agarre abierto

bench dips

DORSALES
fila invertida

se
si

ón
  2

hombros

prensa militar 

ELEVACIÓN LATERAL

mosca inversa con mancuerna 

pantorrilla Elevaciones de talones con mancuernas

PECTORALES
press de banca

6 1'30"

prensa inclinada con mancuernas

bíceps

rizo de pie

4 1'15"
curl de un brazo con mancuernas

"Si no hay dolor, no hay ganancia. Cállate y entrena".

https://youtu.be/nGsh87qRa1U
https://youtu.be/R2kxQi1ySmc
https://youtu.be/PcbwQXV0TSM
https://youtu.be/wRxDK809enQ
https://youtu.be/jek3VtBxfRw
https://youtu.be/fO2jprkgyxU
https://vimeo.com/736203586/318f1efb4b
https://youtu.be/54OGaRYcMSs
https://youtu.be/e5vzzGHPbho
https://youtu.be/_9MkpI51k3Q
https://youtu.be/g8hXLYVugac
https://youtu.be/pEXcrA_JtRo
https://youtu.be/dIZqVXr_2AQ
https://youtu.be/IeQA18-cGPs
https://youtu.be/SIdZQmFEGaQ
https://youtu.be/ywGBub88yek
https://youtu.be/NFtx3gELISU



