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MUSCULOS EJERCICIOS REPS SERIE DESCANSO

SENTADILLAS

PRENSA DE PIERNAS
EXTENSION DE CUATRICEPS

8
MAXIMUM
MAXIMUM

CURL DE PIERNAS

; 10
ELEVACION DE PIERNAS COLGADO
MAXIMUM MINUTES

"TU CUERPO PUEDE SOPORTAR CASI TODO. ES TU MENTE LA QUE TIENES QUE CONVENCER".

EAN AND JERK

ILA VERTICA
ELEVACION LATERAL

[REVERSE FLYES|

MAQUINA DE SU ELECCION
"ESFUERZATE PORQUE NADIE MAS LO VA A HACER POR TI".

NCLINE DUMBBELL PRESS 10

PRESS D BANGA CONMANCUERNAS 10

15

15
MAXIMUM

MANCUERNAS PRESS AGARRE DE MARTILLO 10

RIZ0 DE PIE CON BARRA 10
URL DE PREDICADOR 20

ULPLAK W 6



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



