
REPS series descanso 

8 5 2'

20 5 1'30

12 5 1'30

maximum 5 1'30

12 5 2'

15 5 1'30

12 5 1'30

12 4 1'30

12 4 1'30

15 4 1'30

12 4 1'30

30 10 30"

12
15

12 4 1'15

MAXIMUM 4 1'30

8 4 2'

15 4 1'15

12 6 1'30

12 6 1'30

12 5 1'30

12 5 1'30

30 4 1'

30 4 1'

10 10 1'

MAXIMUM 6 2'

MAXIMUM 6 2'

MAXIMUM 6 2'

100 2 x

30 minutes x x
30 4 45"

maximum 4 45"

maximum 4 45"

30 4 45"

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

Prensa de piernas

isquiotibiales curl de piernas

pantorrillas

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

se
si

ón
  3

ELEVACIÓN LATERAL
REVERSE FLYES

fila unilateral con mancuernas
PULL UP

extensión del brazo vertical

INCLINE PRESS
Forward LeaN Dips

Pectorales

hombros

Dorsales

biceps

tríceps

6 1'15

CURL SENTADO con mancuernas

rizo de pie con barra

cuádriceps

isquiotibiales

cuádriceps

bíceps

máquina smith elevación de pantorrillas

se
si

ón
  2

hack sentadilla

sentadilla de sumo

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

se
si

ón
  6 cardio 

ABS 
núcleo 

ejercicios

cardio 
crunchES

FULL PLANK
SUPERMAN

crunches rotación

se
si

ón
  5

sesión 
opcional 

PULL-UP AGARRE ANCHO 
push-up de agarre ancho

dips

sentadilla con peso corporal

prensa de piernas

máquina de su elecciónpantorrillas

se
si

ón
  4

prensa de piernas de sumo

sentadilla

curl de piernasisquiotibiales

cuádriceps

hamstring

cuádriceps

tirón de agarre ancho

SEAL ROW

hombros

se
si

ón
  1

Dorsales

ARNOLD PRESS

tríceps dips

músculos ejercicios

pecho
press de banca

mosca de cable de pie

programa gimnasio 8
 aumentar la masa muscular 

https://vimeo.com/736200959/7822d1dc9d
https://vimeo.com/736266159/9434e6e55b
https://vimeo.com/736230991/04402ae50d
https://vimeo.com/736204240/31ecaff4cc
https://youtu.be/Ci8UjiQ4vfc
https://youtu.be/mvZx5Tpnr3A
https://vimeo.com/736276372/247d3c6592
https://vimeo.com/736230328/97300efdea
https://vimeo.com/736230991/04402ae50d
https://youtu.be/6XGvxd_fNbI
https://vimeo.com/736193106/406a78ac56
https://vimeo.com/736199762/a20f42d9c5
https://vimeo.com/736192804/a9d66a5ca0
https://vimeo.com/736233721/a96aec0fc7
https://youtu.be/rEoTeprMCCU
https://youtu.be/XUzaZANAdro
https://vimeo.com/736260546/727ad6ea7b
https://youtu.be/ywGBub88yek
https://vimeo.com/736226650/9b85f5f937
https://vimeo.com/736230209/8b0a1d5491
https://vimeo.com/736232248/c9bc322a9a
https://youtu.be/rEoTeprMCCU
https://vimeo.com/736201114/ebcf9c7474
https://youtu.be/Aze-B0nHRC0
https://youtu.be/VlaP83m2S4M
https://vimeo.com/736230209/8b0a1d5491
https://youtu.be/rEoTeprMCCU
https://youtu.be/Aze-B0nHRC0
https://vimeo.com/736264415/e8c49fb3dc



