
reps series descanso 

50 4 1'45

30 4 1'30

50 4 1'30

30 3 45"

30 5 1'

30 5 1'

MAXIMUM 4 1'

50 4 1'30

30 4 1'30

50 5 1'30

30 5 1'30

50 5 1'15

50 5 1'15

50

50

30 5 1'30

50 4 1'30

30 4 1'

50 4 1'

30 6 30"

45 MINUTES X X

50 4 1'30

30 4 1'30

MAXIMUM 4 45"

30 4 1'

30 4 1'

MAXIMUM 6 1'

45 minutes x x

músculos ejercicios

se
si

ón
  1

sentadillas
prensa de piernas

Extensión de cuádriceps
estocadas

tríceps

tríceps push down

dips

cuádriceps

tríceps con agarre invertido

superar el estancamiento

row agarre invertido

Remo a un brazo
dorsales

REMO INCLINADO CON AGARRE ANCHO

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

isquiotibiales
curl de piernas

sentadilla de sumo

abdominales crunches
30"

dobles crunches

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

prensa de hombros
SHRUGS

se
si

ón
  3 hombros

ELEVACIÓN LATERAL

CARDIO ejercicio de su elección

mosca inversa con mancuerna 

pantorrillas elevación de pantorrillas

6

se
si

ón
  2

tirón LAT de agarre ancho

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

se
si

ón
  4

pectorales
estocadas caminando

mosca de pecho
push up agarre abierto

bíceps rizo sentado
mancuernas PRESS agarre de martillo

 core y cardio full plank
cardio de su elección

PÉRDIDA DE PESO Y DEFINICIÓN

https://vimeo.com/736219165/f6a4065b5b
https://vimeo.com/736261421/49fb41e057
https://vimeo.com/736198300/b388b40e3c
https://vimeo.com/736198822/1d0311a17a
https://vimeo.com/736194313/4603c6209e
https://vimeo.com/736230991/04402ae50d
https://vimeo.com/736193106/406a78ac56
https://vimeo.com/736256303/0daed097b2
https://vimeo.com/736203441/4c81afb52f
https://youtu.be/Ci8UjiQ4vfc
https://vimeo.com/736204240/31ecaff4cc
https://vimeo.com/736232248/c9bc322a9a
https://vimeo.com/736200959/7822d1dc9d
https://youtu.be/6XGvxd_fNbI
https://vimeo.com/736196404/a66498b625
https://youtu.be/jSIAp-5pi4I
https://vimeo.com/736230209/8b0a1d5491
https://youtu.be/nmoS98T8Q0k
https://vimeo.com/736275624/07fbc243d6
https://vimeo.com/736275663/3bd217f0a2
https://vimeo.com/736240326/f0fccbe9bd
https://vimeo.com/736223009/cdcfbdec00
https://vimeo.com/736263363/d4d816961e
https://vimeo.com/736257102/c4b4ab3f19
https://youtu.be/VlaP83m2S4M
https://vimeo.com/736270979/c61df7ecd0



