
REPS series descanso 

50 4 1'45
MAXIMUM 4 1'30
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"Esfuérzate porque nadie más lo va a hacer por ti".

se
si

ón
 4

PECTORALES
estocadas caminando inclinado

mosca de pecho
push up agarre abierto

Bíceps curl de un brazo con mancuernas
 mancuernas PRESS agarre de martillo

CORE y CARDIO
FULL PLANK

cardio

30"
dobles crunchEs

"Tu cuerpo puede soportar casi todo. Es tu mente la que tienes que convencer".

ARNOLD PRESS
SHRUGS

se
si

ón
 3 hombros

ELEVACIÓN LATERAL

CARDIO  ejercicio de su elección

mosca inversa

pantorrillas elevación de la cal de pie

6

se
si

ón
 2

DEADLIFT

isquiotibiales estocadas caminando
sentadilla de sumo

ABDOMINALES CRUNCHES

fila invertida
DORSALES

Remo a un brazo con agarre pronado

AGARRE INVERTIDO FILA DB DE UN BRAZO

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

músculos ejercicios

se
si

ón
 1

sentadilla
sentadilla de pared

media sentadilla
estocadas

TRíceps

push up de agarre cerrado
extensión de tríceps por encima de la cabeza

DIPS

cuádriceps

superar el estancamiento
PÉRDIDA DE PESO Y DEFINICIÓN

https://youtu.be/nGsh87qRa1U
https://youtu.be/0pGQ8EjKApI
https://youtu.be/cCLAmhONyfY
https://youtu.be/R2kxQi1ySmc
https://youtu.be/PcbwQXV0TSM
https://youtu.be/g8hXLYVugac
https://youtu.be/tgkYZAKzxSI
https://youtu.be/wRxDK809enQ
https://youtu.be/kU8oMxxpDn0
https://youtu.be/qHSjuUe5uug
https://youtu.be/Ci8UjiQ4vfc
https://youtu.be/fO2jprkgyxU
https://youtu.be/J-s0fqBWfrI
https://youtu.be/BJkH6ev5naA
https://youtu.be/yH6U3MSu4-8
https://youtu.be/mhaAUdnzRRE
https://youtu.be/54OGaRYcMSs
https://youtu.be/-x1x4CkvubI
https://youtu.be/e5vzzGHPbho
https://youtu.be/p6Pu7i5vK6g
https://youtu.be/ILl93aclhzM
https://youtu.be/_2soMYVvhmc
https://youtu.be/HMDoKWPsfd0
https://youtu.be/IbCs3WJ6hoE
https://youtu.be/WdZy2DIeXh8
https://youtu.be/VV_s1UtrL3Q



