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músculos ejercicios

se
si

ón
 1

press de banca
banco inclinado

PULL OVER

bíceps

Forward LeaN Dips

Chin Up supinado
rizo de concentración

rizo de pie

Pectorales

push up agarre abierto

Programa gimnasio 7
 aumentar la masa muscular

 máquina de su elección

cardio  máquina de su elección

Dorsales

tirón de agarre ancho
Remo en máquina sentado

REMO INCLINADO CON AGARRE ANCHO

se
si

ón
  2

sentadillas

Extensión de cuádriceps

estocadas caminando

pantorrillas

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

se
si

ón
  6 CORE  ejercicios

circuit training

CARDIO TRAINING
CRUNCHES

FULL PLANK
High Knee RunNING IN PLACE

supermaN

10 2'

sentadilla con peso corporal

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

Estabilización del core FULL PLANK

se
si

ón
  5

OPTIONAL SESSION

PULL UP agarre abierto
push up agarre abierto

dips

se
si

ón
  4

CLEAN AND JERK

Abdominales
Crunch en polea alta
 crunches rotación

 Elevación de piernas en silla romana

levantamientos frontales con barra

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

curl de piernas

se
si

ón
  3

hombros

REVERSE FLYES

piernas

ELEVACIÓN DE LA PRENSA DE PIERNAS

BENCH PRESS agarre cerrado
tríceps DIPS

DEADLIFT
SUPERMAN

prensa francesa

ELEVACIÓN LATERAL
fila vertical

shrugs
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