
REPS serie descanso 

8 5 2'
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12 5 2'

8 5 1'30
MAXIMUM 4 1'30
MAXIMUM 4 1'30
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10 
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12 6 1'30
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10 4 1'
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6 60 45"
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15 5 1'15
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MAXIMUM 5 1'15
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MAXIMUM 6 1'

mosca inversa

Forward Lean Dips

curl alternados con mancuernas

sentadilla de sumo

ABDOMINALES CRUNCHES

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

prensa militar 
fila vertical

ELEVACIÓN LATERAL
shrugs

PECTORALES

push up agarre abierto

ejercicios de core FULL PLANK

pantorrilla ejercicio de su elección

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

se
si

ón
 4

flexiones inclinadas
 estocadas caminando

mosca de pecho

bíceps
mancuernas PRESS agarre de martillo

10 2'
rizo de concentración

se
si

ón
 3 hombros

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

se
si

ón
 2

DORSALES

SUPERMAN

REMO CON MANCUERNAS DE DOBLE 
CONTRACCIÓN EN UN BRAZO

HARLOW

SEAL ROW

isquiotibiales

músculos ejercicios

se
si

ón
 1

cuádriceps
sentadilla

PISTOL sentadilla
estocadas

tríceps
ress de banca agarre estrecho

push up de agarre cerrado
DIPS 

programA DOS MANCUERNAS  6 
aumentar la masa 

https://youtu.be/nGsh87qRa1U
https://youtu.be/R2kxQi1ySmc
https://youtu.be/Fdh88dPOgWo
https://youtu.be/c72aPESrK4w
https://youtu.be/mN9QilBC8EM
https://youtu.be/g8hXLYVugac
https://youtu.be/tgkYZAKzxSI
https://youtu.be/jek3VtBxfRw
https://youtu.be/fO2jprkgyxU
https://youtu.be/qHSjuUe5uug
https://youtu.be/Ci8UjiQ4vfc
https://youtu.be/g8FpVH5cEl8
https://youtu.be/BJkH6ev5naA
https://youtu.be/yH6U3MSu4-8
https://youtu.be/mhaAUdnzRRE
https://youtu.be/zw9cMA1oFRw
https://youtu.be/g2U4TYJNlnY
https://youtu.be/h-RjRaIdifE
https://youtu.be/EXktgDd-DQQ
https://youtu.be/XUzaZANAdro
https://youtu.be/mhAo6md8498
https://youtu.be/ILl93aclhzM
https://youtu.be/Aze-B0nHRC0
https://youtu.be/_2soMYVvhmc
https://youtu.be/M6tHVLHDlQ4
https://youtu.be/ZIbAV27H34k



