
REPS series descanso 
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Programa gimnasio 4
aumentar la masa muscular

cuádriceps

Extensión de cuádriceps
estocadas caminando

6 1'15
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   1

tríceps
prensa francesa

extensión de tríceps por encima de la cabeza8

Extensión de cuádriceps
sentadillas de sumo

45"5

"Si no hay dolor, no hay ganancia. Cállate y entrena".
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6

 pullover con cable poleo de pie

hombros
press de barra de pie

Abdominales y 
ejercicios de 

core 

Deadlif con piernas rígidas 
sentadillas de sumo

extensión de la espalda

bíceps
curl de bíceps con cable bajo

curl de predicador

Dorsales

tirón de agarre ancho

agarre firme lat pull down

Ejercicio de elevación lateral con cable
fly invertido con cable de pie

se
si

ón
   3

banco inclinado sit up 
FULL PLANK 

DOBLE CRUNCHes

cardio ejercicio de su elección

máquina smith
pantorrillas

máquina de su elección

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

Pectorales
ncline bench press con barra

1'30

press de banca
mosca con mancuernas

isquiotibiales 4

ejercicios

https://vimeo.com/736257343/2e71ed8186
https://vimeo.com/736198889/ecf7ea5521
https://vimeo.com/736256303/0daed097b2
https://vimeo.com/736220019/a26a606191
https://vimeo.com/736230328/97300efdea
https://youtu.be/QJM4zW2bZA4
https://vimeo.com/736230209/8b0a1d5491
https://youtu.be/SQYV6yl03rk
https://youtu.be/nmoS98T8Q0k
https://youtu.be/6hHQ6zJAI2s
https://vimeo.com/736233616/d8d722e160
https://vimeo.com/736264629/74e5d6dba6
https://vimeo.com/736275587/b14d810815
https://vimeo.com/736195745/31f35a9e82
https://youtu.be/GFPGX7GEDSw
https://vimeo.com/736263363/d4d816961e
https://vimeo.com/736233639/7c53601f58
https://vimeo.com/736202635/401dde067c
https://youtu.be/M-wnjvwuuzY
https://youtu.be/_2soMYVvhmc
https://vimeo.com/736201114/ebcf9c7474
https://vimeo.com/736200959/7822d1dc9d
https://vimeo.com/736257102/c4b4ab3f19
https://youtu.be/Ohr-uhgBPVU
https://vimeo.com/736232248/c9bc322a9a



