
reps serie descanso 

8 5 2'

8 5 2'

12 5 2'

8 5 1'30

MAXIMUM 4 1'30

MAXIMUM 4 1'30

12 5 2'

10 5 2'

10 5 2'

30 5 2'

12 6 1'

MAXIMUM
10 

minutes
x

12 6 1'30

8 5 1'30

10 4 1'

15 4 1'

20 4 45"

6 6 45"

10 5 2'

10 5 2'

15 5 1'15

15 5 1'15

MAXIMUM 5 1'15

10

10

20

MAXIMUM 6 1'

hombros

REVERSE FLYES

Forward Lean Dips

rizo de pie con barra

curl de piernas

Abdominales Elevación de piernas colgado

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

clean and jerk
fila vertical

ELEVACIÓN LATERAL
shrugs

Pectorales

push-up de agarre ancho

CORE ejercicios full plank

pantorrillas  máquina de su elección

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

se
si

ón
   4

Incline Dumbbell PrEss
press de banca con mancuernas

dumbbells flyes

bíceps
mancuernas PRESS agarre de martillo

10 2'
curl de predicador

se
si

ón
   3

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

se
si

ón
   2

Dorsales

Jalon  al pecho agarre ancho
T-bar Row

Remo en máquina sentado

remo de cable sentado

isquiotibiales

músculos ejercicios

se
si

ón
   1

cuádriceps
sentadillas

prensa de piernas
Extensión de cuádriceps

tríceps
Bench Press de agarre cerrado
push up de agarre cerrado

Dips entre dos bancos

Programa gimnasio 6
 aumentar la masa muscular

https://youtu.be/54OGaRYcMSs
https://vimeo.com/736240326/f0fccbe9bd
https://vimeo.com/736198889/ecf7ea5521
https://vimeo.com/736200325/3d7f25d418
https://vimeo.com/736230991/04402ae50d
https://vimeo.com/736204240/31ecaff4cc
https://vimeo.com/736203441/4c81afb52f
https://youtu.be/Ci8UjiQ4vfc
https://youtu.be/6XGvxd_fNbI
https://youtu.be/FYbZIutuWrE
https://vimeo.com/736235543/765521253e
https://vimeo.com/736230209/8b0a1d5491
https://youtu.be/nmoS98T8Q0k
https://vimeo.com/736201062/16f4f66dd5
https://youtu.be/nOOwyD-4880
https://youtu.be/rio-p7XFIag
https://vimeo.com/736235328/72740b5471
https://youtu.be/0AhwPHkSzPY
https://vimeo.com/736203120/3efeca4d1b
https://vimeo.com/736203049/5d79f5fe0d
https://vimeo.com/736257102/c4b4ab3f19
https://youtu.be/Aze-B0nHRC0
https://youtu.be/ouy3vQHlN5w
https://youtu.be/_2soMYVvhmc



